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Esta investigación se refiere al "Estudio del Acondicionamiento Físico y su 
incidencia en el desarrollo de la Fuerza, en el gimnasio Monki provincia de 
Pichincha, año 2016". El principal objetivo de esta investigación es conocer si 
en el gimnasio Monki se realizan los programas de entrenamiento de acuerdo a 
los resultados obtenidos de la toma test y los objetivos personales de cada 
usuario. Identificar los diferentes tipos de acondicionamiento físico con el 
objetivo de utilizar el que mejor se ajuste a las exigencias de la actividad a 
realizar y garantizar que, su incidencia sea positiva al momento de alcanzar los 
objetivos planteados. La fuerza es una capacidad física que se trabaja en los 
gimnasios de forma general sin tomar en cuenta el objetivo para el cual va a 
ser desarrollada. El entrenamiento empírico evidencia altos índices de 
deserción deportiva. Es indispensable tener en claro el rol que cumple el 
entrenador dentro del proceso de entrenamiento deportivo, ya que su influencia 
va a ser determinante al momento de orientar a los deportistas para llegar a los 
objetivos planteados. Esta investigación estuvo enmarcada en el tipo de 
investigación proyectiva, fundamentada a nivel comprensivo con un diseño de 
fuente mixta (documental y campo). Se emplearon una serie de técnicas e 
instrumentos de recolección de datos, específicamente el análisis de fuentes 
documentales, la toma de test y la realización de encuestas a usuarios y 
entrenadores. Los resultados obtenidos nos reflejaron que la mayoría de los 
usuarios encuestados realizan actividad física de forma empírica, mientras que 
los entrenadores en su gran mayoría no sustentan científicamente su 
conocimiento en el área deportiva. Es necesario destacar que sin importar el 
tipo de actividad física a realizar ni el nivel del deportista, la elaboración de los 
programas de entrenamiento debe ser realizada para todas las personas bajo 











El Acondicionamiento Físico en centros de entrenamiento especializado 
(Gym) exige al entrenador y monitores un alto conocimiento científico y 
empírico de los procesos de entrenamiento, para que de esta manera tengan la 
capacidad de realizar programas de entrenamiento personalizado acorde con 
las necesidades de cada usuario. Al momento de que los programas de 
entrenamiento se realicen bajo todos los parámetros implícitos en los procesos 
de entrenamiento vamos alcanzar resultados significativos en nuestros 
usuarios y de esta manera generar en ellos un hábito deportivo. 
La falta de conocimiento de las formas y procedimientos del 
acondicionamiento físico ha generado una incidencia negativa al momento de 
realizar los programas de entrenamiento de la fuerza, producto de esta 
problemática se pudo evidenciar altos índices de abandono de la actividad 
física. 
Realizar de forma obligatoria el registro y toma de test de evaluación de 
los deportistas nos va a permitir tener un parámetro de evaluación fiable, los 
resultados obtenidos en conjunto con los objetivos personales nos van a 
permitir realizar programas de entrenamiento personalizados acorde con los 
parámetros que el entrenamiento lo exige. 
Los entrenadores deben tener un alto grado de conocimiento de los 
proceso de entrenamiento con el objetivo de que puedan organizar y asesorar 
la realización y ejecución de los programas de entrenamiento de manera que 
los resultados alcanzados sean los adecuados a nivel personal y deportivo. 
Es de vital importancia que se conozcan los principios del entrenamiento 
deportivo y su importancia, para que en la práctica sean aplicados todos los 
lineamientos establecidos para que al momento de la elaboración de los 
respectivos programas de entrenamiento, estos contengan un alto contenido 
científico y de esta manera pueda ser ejecutado por cualquier tipo de usuario.  
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Esta investigación se enfocó en el estudio de la adecuada aplicación de 
los principios y normas del entrenamiento deportivo al momento de trabajar en 
los gimnasios, ya que sin importar el tipo de actividad o el nivel deportivo todas 
las personas deben cumplir con los mismos procesos para la realización de 
cualquier tipo de actividad física. 
En cuanto a su contenido y de acuerdo al problema investigativo está 
formulado por los siguientes capítulos: Capítulo I: Se detalla el problema de la 
investigación, y contiene además los antecedentes, el planteamiento del 
problema y formulación del problema, la delimitación, espacial y temporal, así 
como sus objetivos y justificación. 
Capítulo II: Contiene todo lo relacionado al Marco Teórico, 
posicionamiento teórico personal, glosario de términos, interrogantes de 
investigación y matriz categorial. 
Capítulo III: Se describe la metodología de la investigación utilizada a lo 
largo del desarrollo de este tema investigativo, y en él se trata temas como los 
tipos de investigación, métodos, técnicas e instrumentos, determinación de la 
población y muestra. 
Capítulo IV: Muestra detalladamente el análisis e interpretación de 
resultados de los test físicos, contestación de las preguntas de investigación.  
Capítulo V: Contiene cada una de las conclusiones a las que se llegó 
una vez concluido este trabajo de investigación y se completa con la 
descripción de ciertas recomendaciones.  
Capítulo VI: Con el tema de la propuesta, fundamentación, justificación, 
objetivos, ubicación sectorial y física y concluye con el Desarrollo de la 





1 PROBLEMA DE LA INVESTIGACIÓN 
1.1 Antecedentes. 
Según estudios realizados por la OMS se dice que la actividad física 
debe ser realizada con una frecuencia de 30 minutos diarios, con el fin de 
mejorar las funciones cardiorrespiratorias, musculares y la salud ósea, como 
resultado reducir el riesgo de enfermedades no transmisibles y el 
sedentarismo, es importante que esta actividad sea realizada de forma 
orientada y tomando en cuenta los objetivos y las capacidades individuales de 
cada persona. 
La falta de profesionales del deporte en las áreas de entrenamiento ha 
generado que la práctica del acondicionamiento físico se vea disminuida, ya 
sea por la falta de asesoramiento al momento de incursionar en la actividad 
física o por la realización de programas de entrenamiento masivos que no 
cumplen con ningún proceso del entrenamiento, como consecuencia de los 
factores ya mencionados se pudo identificar índices muy altos de inactividad. 
En la actualidad los altos índices de inactividad física fue uno de los 
referentes que motivo nuestro tema de investigación, la mala administración de 
los centros especializados de entrenamiento y la falta de personal capacitado 
que guie los procesos del entrenamiento han generado la falta de interés y 
abandono de los centros de entrenamiento, los usuarios frente a esta  
problemática se han visto obligadas a  realizar programas de entrenamiento 
improvisados y en gran proporción el abandono de la actividad física hasta 
llegar al sedentarismo. 
El término Acondicionamiento Físico se utiliza normalmente para 
referirse al proceso por el cual el individuo adquiere un nuevo comportamiento 
mediante la práctica de cualquier tipo de actividad. Este tipo de actividad sin 
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importar el objetivo del mismo debe cumplir con los procesos propios del 
entrenamiento deportivo con el fin de optimizar el desarrollo de las diferentes 
capacidades físicas. 
Al realizar la investigación se pudo evidenciar que el método de 
entrenamiento que se utiliza para el desarrollo de la fuerza no es el idóneo para 
alcanzar el desarrollo de sus diferentes tipos acorde con la especificidad del 
deporte, la ejecución errónea de estos programas ha provocado efectos 
negativos al momento de alcanzar los objetivos planteados, no debemos 
olvidar que la fuerza es una capacidad fundamental en el proceso de 
entrenamiento y su deficiencia puede generar problemas irreversibles en el 
deportista.   
La organización y realización de la actividad física en los centros de 
entrenamiento especializado, no cumplen con las exigencias personales y 
profesionales que exige el proceso de entrenamiento, la asistencia a estos 
centros de entrenamiento es cada vez en menor cantidad, esto se ha generado 
por la falta de profesionalismo en los procesos administrativos y de 
organización con los que se deben realizar. 
1.2 Planteamiento del Problema. 
Él Acondicionamiento Físico se utiliza normalmente para describir al 
proceso por el cual el individuo adquiere un nuevo comportamiento mediante la 
práctica deportiva.  Cuando se habla de formativas: formar el cuerpo y cuidar la 
salud, la enseñanza; la actividad física y el entrenamiento deportivo implica un 
cambio relativamente permanente en la conducta motriz de los individuos como 
resultado de la práctica, dependiendo de varios factores y no sólo de uno.  
La falta de asesoramiento es una problemática con la que nos 
encontramos a diario en los centros especializados de entrenamiento (Gym), 
esta es una de las principales causas contra las cuales se quiere combatir al 
momento de buscar resultados significativos en los usuarios. 
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En el gimnasio Monki se evidencio que el acondicionamiento físico no 
está asesorado de forma correcta por los procesos del entrenamiento 
deportivo, como consecuencia de estos su incidencia en el desarrollo de la 
fuerza no es el adecuado, convirtiéndose en un tema de riesgo para la salud 
física y mental de los deportistas. 
La mala organización del tiempo productivo de las personas he 
generado altos índices de sedentarismo, esta es una de las principales causas 
de la aparición de las famosas enfermedades no transmisibles, es importante 
tomar en cuenta que se debe generar un hábito deportivo para que la actividad 
física sea una forma de prevención contra este tipo de males. 
Varios estudios relacionados con los tipos de enfermedades causadas 
por la falta de actividad física demostraron que en la actualidad encontramos 
más elevadas las tendencias sobre las enfermedades no transmisibles. Este 
tipo de enfermedades son efecto de factores intrínsecos producto de la falta de 
actividad continua y orientada.  
En la ciudad de Quito se realiza actividad física en bajos porcentajes, la 
principal causa son los elevados costos de gimnasios de buena atención y que 
cuente con los implementos adecuados y un entrenamiento personalizado de 
alto nivel. Podemos decir que un número significativo de personas realizan 
algún tipo de actividad de forma eventual sin ningún tipo de guía ni 
asesoramiento y este es uno de los principales causales de lesiones o 
afecciones generales. 
Los altos costos de los centros de entrenamiento especializado han 
obligado que en la actualidad las personas se vean obligadas a realizar 
programas de entrenamiento improvisado que lo único que producen en el 
organismo es daño muscular, cardiovascular y en el peor de los escenarios 
lesiones. 
La falta de especialistas deportivos ha obligado a que los gimnasios lo 
administren gente que no tiene el conocimiento adecuado para que puedan 
recomendar o supervisar que los programas de entrenamiento sean elaborados 
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de acuerdo a los parámetros que rigen en los procesos del entrenamiento 
deportivo. 
La mala práctica deportiva es evidenciada por los efectos que produce la 
realización de programas de entrenamiento masivo, estos programas de 
entrenamiento no tienen ningún efecto positivo al momento de su aplicación, ya 
que su fundamentación carece de un respaldo científico que lo pueda 
sustentar.  
A través del desarrollo de la Fuerza general se busca que las personas 
alcancen un desarrollo óptimo de la forma física ya que el desarrollo de esta 
capacidad es la base sobre la cual se va a trabajar para alcanzar resultados 
significativos a nivel deportivo y por medio de los resultados alcanzados 
incentivar a las personas que asistan de manera más frecuente al gimnasio y 
evitar la deserción deportiva.  
1.3 Formulación del Problema 
¿Cómo incide el acondicionamiento físico en el desarrollo de la fuerza en 
los usuarios del gimnasio Monki, provincia de Pichincha, año 2016?  
1.4 Delimitación del Problema 
1.4.1 Unidades de información  
Usuarios y entrenadores del gimnasio Monki. 
1.4.1.1 Delimitación Espacial 
Gimnasio Monki, Dirección: E14A ALFONSO PERRIER 696 PB N22B 
IBERIA LA VICENTINA.  
1.4.2 Delimitación Temporal 




1.5  Objetivos:   
1.5.1 Objetivo General  
 Determinar cómo incide el acondicionamiento físico en el 
desarrollo de la fuerza en los deportistas del gimnasio MONKI, 
provincia de Pichincha, año 2016.  
1.5.2 Objetivos Específicos  
 Diagnosticar el nivel de conocimiento que tienen los entrenadores 
sobre el acondicionamiento físico y el desarrollo de la fuerza. 
 Valorar los niveles de fuerza de los diferentes grupos musculares 
de los deportistas del gimnasio Monki. 
 Elaborar una propuesta alternativa para mejorar la condición física 
de los deportistas. 
1.6 Justificación. 
La principal motivación para realizar esta investigación es que la 
realización de la actividad física es la nueva forma de prevención contra las 
famosas enfermedades no transmisibles, esta es una de las premisas que 
justifican la realización de esta investigación. 
El acondicionamiento físico es de vital importancia al momento de 
incursionar al deportista al mundo de la actividad físico deportiva, esta 
investigación tiene como finalidad conocer los tipos de acondicionamiento físico 
y de esta manera identificar la utilidad de cada una de ellas para que al 
momento de ser aplicadas incida de forma positiva en el desarrollo de la fuerza, 
otro factor que fue tomado en cuenta por esta investigación es la importancia 
del rol que cumple el entrenador al momento de que el proceso de 
entrenamiento sea cumplido de forma correcta. 
La realización de esta investigación tiene como finalidad poner al 
alcance de usuarios y entrenadores un documento que sirva como guía o 
fuente de consulta que pueda ser interpretada de forma fácil y práctica y que al 
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ser aplicada en cualquiera de las disciplinas deportivas cubra con las 
necesidades al momento de alcanzar los resultados propuestos por cada uno 
de ellos.  
Para poder establecer las causas y efectos del acondicionamiento físico 
sobre el desarrollo de la fuerza debemos tomar como punto de referencia los 
factores intrínsecos y extrínsecos de la actividad física, en contexto el interés 
del presente proyecto está en que el ser humano desde el momento de su 
formación y durante todas sus etapas de desarrollo está en constante 
movimiento, razón por la cual vemos que toda la vida se desarrolla mediante el 
movimiento del cuerpo y los factores que inciden para que su desarrollo sea 
integral.  
Los beneficiarios directos serán los entrenadores, usuarios y propietarios 
del gimnasio Monki, la realización de la actividad física debe ser realizada de 
forma voluntaria, tomando en cuenta todos los procesos del entrenamiento 
deportivo. El acondicionamiento físico debe ser realizado bajo la supervisión de 
personal capacitado con el fin de que se cumplan con los procesos adecuados 
y así llegar a cumplir con los objetivos planteados. 
1.7 Factibilidad: 
Esta investigación fue factible realizarlo porque se tuvo el apoyo de la 
propietaria del gimnasio Monki y la colaboración total de los deportistas y 
entrenadores al momento de someterlos a los test de evaluación y encuestas, 
la parte financiera fue cubierta en su totalidad por el investigador, en cuento a 
la bibliografía existe una diversidad de fuentes de investigación que 






2 MARCO TEÓRICO 
2.1 Fundamentación Teórica 
En los últimos años, el aumento de la realización de actividad física en la 
sociedad ha generado un cambio importante en el estilo de vida de las 
personas, este cambio se ha producido por la necesidad de generar un tipo de 
salud preventiva frente a los altos índices de sedentarismo o deserción 
deportiva.  
La sustentación científica se enfoca en la importancia del papel que 
desempeñan tanto los deportistas como los entrenadores en los procesos del 
entrenamiento deportivo y que de esta manera cubra las necesidades 
personales y profesionales de cada uno de ellos. 
La planificación del entrenamiento debe buscar que la realización de los 
programas de entrenamiento debe estar acorde con cada necesidad y objetivos 
personales, no debemos olvidar que el proceso de entrenamiento debe 
sustentar sus teorías mediante procesos basados en el conocimiento científico 
y empírico. 
2.1.1 Fundamentación Filosófica   
2.1.1.1 Teoría Humanista   
Se tomó esta teoría como punto de referencia ya que es indispensable 
que el deportista realicé actividad física partiendo de su propia realidad y así 
buscar que la realización de la misma sea de forma espontánea y así alcanzar 
resultados satisfactorios a nivel personal. 
Según (Bompa, 2007): 
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El entrenador, que diseña el plan de entrenamiento, 
puede no estar en situación de evaluarlo. Sin embargo, 
para entender la reacción del deportista a la calidad del 
entrenamiento y para planificar futuros programas se 
debe analizar toda la información que se origina de los 
procesos de entrenamiento. (p. 16) 
El individuo percibe el mundo que le rodea de forma descompilada 
desde su perspectiva personal; este tipo de apreciación constituyen su 
realidad, su zona de confort. En la preparación física general es muy necesaria 
esta teoría para poder sensibilizar al deportista que siempre debe tener por 
dentro un espíritu de superación y de llegar a ser realidad sus sueños. Mi 
objetivo es que la actividad física sea considerada como una herramienta de 
enseñanza-aprendizaje, y que de esta manera los conocimientos adquiridos 
sean significativos he integrales 
2.1.2  Fundamentación Psicológica   
2.1.2.1 Teoría Cognitiva   
Está basada sobre un proceso de información, resolución de problemas 
y un acercamiento razonable al comportamiento humano, consideraría al 
deportista como un procesador activo que elabora la información en función de 
su experiencia previa, es decir, que no es un receptor pasivo, sino que 
interpreta la información según sus contenidos previos. No obstante, habría 
que tener en consideración que ambas perspectivas, la conductual y la 
cognitiva, son necesarias para la comprensión de las cogniciones y conductas 
que los deportistas desarrollan para alcanzar la excelencia deportiva. 
Según (Valdés, 2002): 
De hecho, la orientación y metodológico de los autores 
respecto al campo más general de la ciencia 
psicológica, su familiaridad con el deporte y la teoría del 
entrenamiento deportivo, así como la práctica especifica 
que han desarrollado, produce proyecciones teóricas y 
prácticas disimiles. Un factor de desarrollo científico de 
la psicología, la cual cada vez es más capaz de mostrar 
modelos y formas de intervención pertinentes a los 
procesos que se expresan en la competencia deportiva 
en la preparación sistemática de los deportistas. (p. 10) 
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De todo esto se puede afirmar que, las capacidades físicas deben ser 
desarrolladas a la par de las psicológicas ya que el factor emocional, la 
motivación, el temperamento son de vital importancia al momento de alcanzar 
los objetivos propuestos.  
2.1.3 Fundamentación Pedagógica 
2.1.3.1 Teoría Naturalista 
El trabajo del acondicionamiento físico debe ser trabajado en todas las etapas 
del entrenamiento deportivo, ya que sin importar la etapa en la que se 
encuentra o la especificidad del deporte el entrenamiento debe ser guiado en 
todo momento para que los resultados obtenidos al final sean los propuestos 
en los objetivos de cada persona. 
Según (Ramos, 2007): 
En muchos casos el ingreso a la universidad va ligado a 
con la con la marcada disminución de la actividad física, 
cuyos defectos en general no son todavía muy notorios 
gracias a la relativa juventud y cercanía de la fase 
escolar. En la vida productiva el deterioro aumenta 
rápidamente, tanto por las actividades laborales como 
por compromisos de otros órdenes que se adquieren. 
(p.17) 
La actividad física debe ser inmersa en todos los procesos de la vida, todo tipo 
de actividad que realice el hombre debe ser con una conciencia de mejorar su 
estilo de vida, es deber de padres y docentes inculcar hábitos deportivos desde 
edades tempranas con el fin de que tengamos jóvenes más activos y con 
menos enfermedades.  
2.1.4 Fundamentación Sociológico 
2.1.4.1 Teoría Socio critica 
Durante todas las etapas de desarrollo de la persona busca incluirse en la 
sociedad, la actividad física es una de las formas más eficientes de 
relacionarse con otras personas, los entrenadores son los llamados a dar las 
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pautas para que los deportistas puedan incursionar de manera sutil en los 
diferentes tipos de entornos y que la realización de la actividad sea asimilada lo 
mejor posible. 
Según (Dunning, 2003): 
También puede decirse que os deportes son como un 
teatro sin guion y en gran medida mudo, y que el 
despertar emocional puede mejorar con una 
presentación espectacular, con el contagio emocional 
que se experimenta al formar parte de una multitud 
expectante, y con la actuación que realicen no solo los 
deportistas sino también los espectadores. Pero, para 
experimentar emociones en un acontecimiento 
deportivo, hay que preocuparse en uno o más de tres 
sentidos. Si somos participantes directos tendremos 
que preocuparnos de nuestra propia actuación y si 
somos espectadores, tenemos que preocuparnos de los 
participantes y contendientes. (p.13) 
Es importante conocer los dos estadios de desarrollo del deportista, el de 
participante y el de espectador ya que los dos van a determinar el nivel de 
aceptación en la actividad, utilizarla para que pueda ser parte positiva al 
momento de relacionarse con los demás compañeros de actividad. Es 
importante darle a conocer como se debe ser la participación de la persona en 
la actividad y cuáles son los efectos inclusivos de realizar bien los dos papeles. 
2.1.5 Fundamentación Axiológica 
2.1.5.1 Teoría de valores 
Esta debe fundamentar su forma de estudio en los principios sociales, 
culturales y personales, es fundamental que el entrenador tenga conocimiento 
del ambiente en el que se desarrolla su entrenado y de esta manera utilizar el 
entrenamiento como herramienta para fortalecer sus valores y respeto hacia los 
demás. 
Según (Lamoneda, Prieto, 2010): 
En la educación en valores el testimonio del docente o 
entrenador es de gran valía, al ser un modelo de 
referencia. Su actitud ante el grupo, el clima de trabajo 
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generado y el interés por enfatizar los valores humanos 
del deporte desde su propia experiencia de vida son 
claves para ser real una propuesta de este tipo. (p.82) 
El entrenador debe aprovechar la influencia que tiene sobro el deportista, 
motivar he incentivar en todo momento sobre los logros que pueden alcanzar 
con la realización de la actividad deportiva de alto nivel, que los logros 
alcanzados deben ser manejados con responsabilidad y humildad. 
2.1.6 Fundamentación Legal 
Ley del deporte, educación física y recreación título y preceptos 
fundamentales ley del deporte, educación física y recreación 2015.  
Art. 1.- Ámbito. - Las disposiciones de la presente Ley, fomentan, protegen y 
regulan al sistema deportivo, educación física y recreación, en el territorio 
nacional, regula técnica y administrativamente a las organizaciones deportivas 
en general y a sus dirigentes, la utilización de escenarios deportivos públicos o 
privados financiados con recursos del Estado.  
Art. 2.- Objeto. - Las disposiciones de la presente Ley son de orden público e 
interés social. Esta Ley regula el deporte, educación física y recreación; 
establece las normas a las que deben sujetarse estas actividades para mejorar 
la condición física de toda la población, contribuyendo así, a la consecución del 
Buen Vivir. 
Art. 3.- De la práctica del deporte, educación física y recreación. - La 
práctica del deporte, educación física y recreación debe ser libre y voluntaria y 
constituye un derecho fundamental y parte de la formación integral de las 
personas. Serán protegidas por todas las Funciones del Estado. 
Art. 4.- Principios. - Esta Ley garantiza el efectivo ejercicio de los principios de 
eficacia, eficiencia, calidad, jerarquía, desconcentración, descentralización, 
coordinación, participación, transparencia, planificación y evaluación, así como 
universalidad, accesibilidad, la equidad regional, social, económica, cultural, de 
género, estaría, sin discriminación alguna. 
Art. 5.- Gestión. - Las y los ciudadanos que se encuentren al frente de las 
organizaciones amparadas en esta Ley, deberán promover una gestión 
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eficiente, integradora y transparente que priorice al ser humano. La 
inobservancia de estas obligaciones dará lugar a sanciones deportivas sin 
perjuicio de la determinación de las responsabilidades correspondientes por los 
órganos del poder público.  
Art. 6.- Autonomía. - Se reconoce la autonomía de las organizaciones 
deportivas y la administración de los escenarios deportivos y demás 
instalaciones destinadas a la práctica del deporte, la educación física y 
recreación, en lo que concierne al libre ejercicio de sus funciones. Las 
organizaciones que manteniendo su autonomía, reciban fondos públicos o 
administren infraestructura deportiva de propiedad del Estado deberán 
enmarcarse en la Planificación Nacional y Sectorial, sometiéndose además a 
las regulaciones legales y reglamentarias, así como a la evaluación de su 
gestión y rendición de cuentas.  
Las organizaciones deportivas que reciban fondos públicos responderán sobre 
los recursos y los resultados logrados a la ciudadanía, el gobierno autónomo 
descentralizado competente y el Ministerio Sectorial. 
2.1.7 Acondicionamiento Físico. 
Es un proceso sistemático y planificado que utiliza como herramienta de 
ejecución la actividad física, su objetivo primordial es fortalecer y desarrollar los 
componentes de la forma física del deportista por medio del desarrollo de las 
capacidades físicas. Están enfocado en el fortalecimiento las diferentes 
capacidades con el fin de crear bases sólidas para que la persona pueda 
realizar cualquier tipo de actividad deportiva con eficacia.  
Según (Oliver, 1995): 
El acondicionamiento físico es el proceso o 
entrenamiento mediante el cual se desarrollan en el 
individuo las capacidades y habilidades físicas 
necesarias para la salud y la actividad deportiva. El 
acondicionamiento físico es fundamental, ya que 
permite desarrollar las habilidades básicas para poder 
practicar cada deporte en cuestión, pero de todas 
maneras el entrenamiento debe ser lo más integral 
posible de manera de lograr un desarrollo armónico de 
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las capacidades, lo que se verá reflejado en el 
rendimiento general del deportista. (p. 15) 
Cuando hablamos de acondicionamiento físico tenemos que tomar en 
cuenta que es un tipo de entrenamiento que utiliza a la actividad física en todas 
sus formas para alcanzar un desarrollo integral, esta busca de forma ordenada 
siguiendo los principios del entrenamiento deportivo alcanzar el desarrollo de 
las capacidades físicas de la persona sin dejar de lado ningún aspecto que 
influya al momento de alcanzar resultados significativos a nivel personal y 
deportivo. 
2.1.7.1 Entrenamiento deportivo 
El entrenamiento deportivo debe ser abordado como un proceso 
interdisciplinario. En la actualidad, se hace necesario integrar los aportes de 
diversas áreas como la fisiología, la psicología, la teoría y práctica del 
entrenamiento, la nutrición, entre otras, con el objetivo que sus estudios tengan 
un sustento científico significativo  y que al momento de ser puestos en práctica 
cubran con las expectativas planteadas.  
Según (Legaz Arranse, 2012): “El entrenamiento deportivo es un proceso 
Psicopedagógico y planificado que persigue la mejora del rendimiento 
deportivo mediante el desarrollo de factores condicionales, motores e 
informacionales según el conocimiento científico y empírico” (p. 5).Este 
autor en su obra nos habla que la teoría del entrenamiento deportivo debe estar 
fundamentado en tres procesos indispensables: La Psicopedagogía, 
Planificación y el conocimiento científico y empírico, todos con un mismo 
objetivo maximizar el rendimiento deportivo en todos sus aspectos. 
El proceso Psicopedagógico tiene como principal objetivo de estudio 
al entrenador como un pilar fundamental al momento de buscar los medios, 
métodos y elementos necesarios para que el deportista se sienta a gusto 
durante todo el periodo de entrenamiento. 
En este proceso el buen desempeño del entrenador marcara la 
diferencia al momento de cumplir con las duras y extenuantes jornadas de 
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trabajo, el equipo multidisciplinario será un apoyo fundamental al momento que 
se vaya incrementando las intensidades de trabajo.  
El entrenador tiene que ser un motivador nato, esto le va a permitir que 
sus deportistas se comprometan con el trabajo y así cumplir los objetivos 
planteados, debe ser un ejemplo claro de trabajo, dedicación y entrega para así 
poder exigir lo mejor de sus deportistas. 
Otro factor y no menos importante que los demás, es dejar muy en claro 
los deberes y responsabilidades de cada participante, esto va a permitir que el 
proceso se lleve de manera que todos los involucrados cumplan sus tareas y 
que se alcancen los objetivos de manera integral. 
El proceso Planificado es la organización del programa de 
entrenamiento que se lo realiza de acuerdo a capacidades, objetivos e 
intereses del deportista, este proceso debe ser controlado en todo momento 
con el fin de que se cumplan todos los objetivos planteados. 
Tomando en cuenta todos los factores que influyen en el desarrollo del 
rendimiento deportivo se han desarrollado distintos modelos de planificación 
con el fin de que el deportista utilice el que lo lleve a lograr los resultados más 
favorables de acuerdo a sus objetivos. 
Proceso basado en el conocimiento científico y empírico ha llegado 
a consolidarse de manera crucial en vista del aumento de un sin número de 
ciencias en el proceso de entrenamiento deportivo, esto ha obligado a los 
entrenadores a tener un respaldo científico, veras y verificable en todas las 
etapas del proceso de entrenamiento. 
El aumento de las ciencias y sus aportes de manera directa e indirecta 
en el proceso de entrenamiento han ayudado a que los entrenadores tengan 
muchas fuentes de información científica y así tengan mayor lucidez al 
momento de realizar sus planificaciones. 
Debemos tomar en cuenta los aspectos negativos del poseer varias 
fuentes de información, no todas las fuentes científicas van a dar los mismos 
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resultados al momento de ser aplicadas a todos los deportistas, por eso es de 
vital importancia la función del empirismo combinado con el sustento científico. 
Dentro del proceso de entrenamiento deportivo no debemos quitarle 
importancia al conocimiento empírico, todo el trabajo que realizan los 
entrenadores con sus deportistas durante su vida profesional, triunfos, derrotas, 
el trabajo diario y muchos más, son los que le van a llevar alcanzar una 
experticia en su disciplina deportiva. 
2.1.7.2 Principios del Entrenamiento Deportivo 
Al momento de realizar las planificaciones no importa el tipo de deporte 
a practicar los principios del entrenamiento debe ser aplicados de igual manera 
en todos y así alcanzar en el deportista un desarrollo integral. 
Es indispensable que los entrenadores tengan un amplio conocimiento y 
manejo de los principios del entrenamiento deportivo y que esto les permita 
crear sus propios métodos individualizados de acuerdo a sus capacidades y 
objetivos. 
Según (Bompa T. , 2013 3ra edicion) 
Derivados de la necesidad de satisfacer objetivos de 
entrenamiento específicos, en este caso para mejorar 
las diferentes capacidades físicas, dichos principios 
forman parte de un marco conceptual y por tanto no 
deben considerarse aisladamente. La comprensión y 
utilización completa de tales principios aseguraran una 
organización superior del entrenamiento con el mínimo 
de errores posibles. (p. 205) 
Los principios del entrenamiento son la piedra angular sobre la cual se 
debe trabajar para crear en el deportista bases sólidas para iniciar la práctica 
de cualquier disciplina deportiva. 
Bajo ningún concepto debemos dejar de lado ningún principio ya que 
todos son indispensables para alcanzar el desarrollo integral en el deportista. 
Los principios son los siguientes: 
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 Principio de la unidad Biológica. 
 Principio de la Adaptación.  
 Principio de la Sobrecarga. 
 Principio de la Continuidad. 
 Principio de la interdependencia volumen-intensidad. 
 Principio de la Especificidad. 
2.1.7.3 Condición Física. 
Es conocido en el medio deportivo como la capacidad de llevar a cabo 
actividades físicas de resistencia y que las mismas sean realizadas con 
efectividad, esta actividad debe ser realizada de manera que la persona 
desarrolle sus cualidades físicas de tal manera que su realización no debe 
llegar a la fatiga y que sirva de aporte al momento de evitar cualquier tipo de 
lesión. 
 
Según (Fernandez, 2009): 
La condición física como la capacidad o habilidad para 
realizar de moderado a vigorosos niveles de actividad 
física, sin excesiva fatiga y la capacidad de mantener 
parecida capacidad durante toda la vida. También se la 
define a la condición física como el estado de capacidad 
de rendimiento apoyada en un trabajo físico 
caracterizado por una integración efectiva de sus 
diferentes componentes. (p.9) 
La condición física comprende varias cualidades como la fuerza, 
resistencia, velocidad, etc. Todas estas capacidades van a contribuir en mayor 
o menor grado dependiendo del tipo específico de condición física requerida 
para una actividad determinada. De forma general también la podemos definir 
como la capacidad para soportar las exigencias de una tarea específica de 
forma eficiente y segura. 
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2.1.7.4 Métodos del entrenamiento de la condición física. 
Toda actividad física requiere de un método que guie su óptima 
ejecución, es indispensable que la condición física tenga sus propios medios y 
métodos establecidos de tal forma que al momento de su aplicación sea 
ejecutada de manera adecuada y así cubra con todos los parámetros 
establecidos. 
Según (Martin, 2007): 
El entrenamiento de la condición física tiene siempre 
una finalidad concreta y adopta unas decisiones en 
consonancia con esta. No conviene separar los métodos 
aplicados de las decisiones sobre objetivos y 
contenidos, porque las decisiones metodológicas dan 
por supuestas las de contenido. (p.150) 
Para que la planificación de la condición física sea el adecuado tenemos 
que trabajar a la par con los resultados de las condiciones en las que se 
encuentran los deportistas y los objetivos a cumplir, al tener en claro todos 
estos datos del deportista se puede organizar el método que más se ajuste a 
nuestros requerimientos, otros factores que no podemos dejar de lado es; la 
exigencia de la carga, la organización de la secuencias del entrenamiento, la 
realización del ejercicio y las formas de acción de los entrenadores. 
2.1.7.5 Acondicionamiento Muscular  
El acondicionamiento físico muscular es una variable del entrenamiento 
que busca el desarrollo de la masa muscular de forma general, con el objetivo 
de que su desarrollo sea un aporte favorable para el mejoramiento de las 
capacidades físicas necesarias para la realización de algún tipo de actividad 
física específica. No debemos olvidar que este tipo de entrenamiento está 
orientado al desarrollo integral del deportista utilizando como herramienta 
principal las técnicas del entrenamiento de la musculación. 




Los mejores resultados en el entrenamiento se obtienen 
en gran parte de las mejorías conseguidas por un 
entrenamiento de la musculación, en la hipertrofia 
muscular, y al aumento de la fuerza, potencia y 
resistencia de este tejido. Los principales objetivos del 
acondicionamiento físico muscular es activar la mayor 
cantidad posible de unidades motrices (UM) y conseguir 
una masa muscular que permita un desarrollo adecuado 
de las actividades específicas de cada sujeto, tanto para 
la vida cotidiana como para la práctica deportiva. (p. 2) 
El entrenamiento basado en el desarrollo de la fuerza muscular siempre 
ha constituido un factor indispensable al momento de alcanzar resultados 
significativos a nivel deportivo. El entrenamiento con pesos libres, el trabajo con 
cargas guiadas, el entrenamiento de la fuerza en gimnasia y el fortalecimiento 
con ejercicios con propio peso generan para el entrenador un amplio abanico 
dentro del proceso de entrenamiento. 
2.1.7.6 Fitness 
El fitness es un tipo de entrenamiento que hace referencia regularmente 
a una actividad física planificada con el propósito de mejorar o mantener el 
cuerpo en buenas condiciones. Su fundamentación está basada en que la 
salud física es el resultado de la actividad física regular, de una dieta y nutrición 
apropiadas, además de un descanso apropiado para la recuperación física, 
siempre tomando en cuenta los parámetros individuales de cada persona. 
Según (Vidal Cortada, 2007): 
“Fitness” se refiere a toda actividad física realizada con 
el objetivo de obtener un nivel de energía optimo que 
permita gozar de la vida en todos los sentidos, tanto en 
las actividades diarias como en como en la del tiempo 
libre, sin sentir una sensación de cansancio excesivo. 
Para que este estado de forma física sea posible, la 
práctica de actividad física debe ser regulada, dicho de 
otro modo, participar de una actividad física de forma 
esporádica no puede considerarse fitness. (p.10) 
Cuando hablamos de fitness tenemos que tomar en cuenta que está 
fundamentado por dos conceptos enfocados en alcanzar un rendimiento óptimo 
general y gracias a esto disfrutar de una vida saludable. El primer concepto 
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hace referencia al estado generalizado de bienestar y salud física logrado a 
partir del desarrollo en conjunto de una vida sana y principalmente, del ejercicio 
continuado y sostenido en el tiempo. El segundo lo define como el conjunto de 
ejercicios o actividades físicas que se pueden realizar en los espacios 
conocidos como gimnasios: pesas, ejercicios de musculatura, aeróbicos, 
abdominales, estiramiento y otros. Para eso, los gimnasios deben contar con 
un número variado de aparatos, herramientas y personal altamente capacitado 
que guíen en todo el proceso de entrenamiento para desarrollar y lograr los 
resultados esperados. 
2.1.7.7 Actividad Física  
Se entiende por actividad física a toda actividad o ejercicio que tenga 
como consecuencia el gasto de energía y que ponga en movimiento varios 
grupos musculares y consecuencia de esto va experimentar cambios a nivel, 
fisiológico, psíquico y emocional en la persona que la realiza. La actividad física 
puede ser realizada de manera planeada y organizada o de manera 
espontánea o involuntaria, aunque en ambos casos los resultados son 
similares. La actividad física puede ser pensada y propiamente organizada a fin 
de obtener resultados específicos, como por ejemplo bajar de peso, o con una 
clara intención de aportarle salud al organismo por los beneficios de la práctica 
se sabe aporta. 
Según (Astrand, 2010): 
Actividad física es un concepto general. Abarca muchos 
términos relacionados con el esfuerzo físico, como 
trabajo, deporte, ejercicio, ocio, etc. Estamos 
construidos para la actividad física y la actividad regular 
es vital para nuestro funcionamiento óptimo y es de 
gran aporte para una vida saludable. (p.250)  
2.1.7.8 El entrenador 
La formación del entrenador es fundamental en al momento de ponerlo 
al mando de un proceso de entrenamiento ya que él va hacer el encargado del 
control y ejecución de todos los procesos del entrenamiento. El entrenador 
tiene que ser un profesional multidisciplinario ya que su papel dentro del 
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proceso de entrenamiento es el de poder resolver los problemas de los 
deportistas sin importar el ámbito en que lo requiera. 
Según (Moren, 2004): 
Los objetivos planteados para la formación de los 
entrenadores y los programas formativos desarrollados 
para ellos, inciden actualmente en la formación 
académica, técnica y reflexiva del entrenado, tratando de 
formar entrenadores que sepan lo que deben hacer y 
que reflexionen críticamente sobre el proceso 
desarrollado. (p.25) 
El entrenador debe poseer un alto conocimiento científico y empírico con 
el objetivo, de que su experiencia empírica pueda ser sustentada 
científicamente. Es vital que el entrenador sea el pilar donde se forjen los 
procesos del entrenamiento ya que él es el llamado a identificar los problemas 
que surgen durante el proceso y darles una solución inmediata, El entrenador 
debe estar inmerso en todo el proceso de entrenamiento con el fin de que sea 
parte activa de la misma. 
2.1.7.9 Preparación física 
La preparación física es un proceso sistematizado que tiene como 
objetivo desarrollar las diferentes capacidades físicas, la organización está 
dada por el tipo de actividad a realizar y los objetivos planteados. Es 
fundamental que los profesionales del deporte posean un alto conocimiento de 
los medios y métodos del entrenamiento, para que la actividad a realizar origine 
resultados significativos. 
Según (M. Delgado , 2007): 
Es el conjunto de actividades que persiguen el 
desarrollo de las capacidades orgánicas para la 
realización más eficaz del rendimiento físico. De manera 
general se establece que el objetivo de dicha 
preparación es la mejora de la condición física, 
entendida esta como la suma ponderada de las 
cualidades físicas. (p.143) 
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La preparación física debe ser considerada como una herramienta de 
ejecución de los medios y métodos de entrenamiento, se debe tener en 
consideración que de una adecuada organización y teniendo el conocimiento 
de las metas a cumplir vamos a tener resultados significativos a nivel personal 
y deportivo. Una adecuada organización de estos procesos nos va a dar una 
referencia importante sobre la experticia del entrenador. 
2.1.7.10 Preparación física general  
Esta fase del entrenamiento consiste en el desarrollo de todas las 
capacidades físicas de forma general con el objetivo de crear una base sólida 
para poder realizar trabajos con mayor exigencia y en dependencia de 
cualquiera que sea la actividad a desarrollar. En esta etapa no se realizan 
trabajos específicos su práctica es enfocada en el desarrollo de las capacidad 
aeróbica en relación a sus capacidades. 
Según (Konovalona, 2006): 
La determinación de una correlación optima del volumen 
de la preparación física general y especial. En las etapas 
de la iniciación deportiva y de la fundamentación 
especifica los medios y métodos de la preparación física 
general ayudan al desarrollo de las principales 
cualidades motrices y destrezas; en la etapa de a 
especialización avanzada del deporte elegido el 
contenido de la preparación de la preparación física 
general se aproxima más al deporte elegido. (p. 47) 
Es fundamental la preparación física general para todos los deportes ya 
que esta va a crear bases sólidas de todas las capacidades físicas en general 
para que de esta manera cuando se tenga que exigir al deportista a cargas 
específicas de la actividad específica pueda trabajar sin ningún inconveniente y 
de esta manera el proceso pueda seguir la secuencia de lo establecido en la 
planificación de cada deportista. 
2.1.7.11 Preparación física especial 
Para la realización de este tipo de preparación tenemos que tomar muy 
en cuenta que debe ser manejada por un especialista de la rama a la cual va 
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hacer dirigida ya que la ejecución de este entrenamiento busca fortalecer las 
capacidades y destrezas especificas del tipo de actividad a realizar. Es de 
suma importancia que para poder realizar un buen trabajo en esta etapa el 
deportista debe tener bases sólidas de entrenamiento general. 
Según (Vargas, 2007): 
Preparación especial constituye el factor directo de la 
especialización en la modalidad deportiva escogida e 
incluye el estudio de la técnica y táctica de la disciplina 
dada, así como la educación de las actitudes físicas y 
psíquicas que concuerdan con las particularidades de la 
actividad deportiva elegida. (p.164) 
El proceso de la preparación física específica debe ser manejado x un 
especialista del deporte el que va hacer el encargado de aplicarlo, ya que esta 
preparación se va a enfocar al desarrollo de las capacidades que intervengan 
directamente en el desarrollo de la técnica y táctica especifica de la disciplina. 
Este tipo de preparación na va hacer desarrollada en su máximo nivel si las 
bases donde se va a trabajar no son las ideales. 
2.1.7.12 Fines de la evaluación de la Condición Física 
La evaluación de los procesos de entrenamiento siempre van hacer de 
gran utilidad al momento de realizar los programas de entrenamiento Un factor 
que no puede pasar por alto es que para mejorar cualquier tipo de capacidad 
debemos tener parámetros de evaluación que nos permitan comprobar la 
evolución de los deportistas. 
Según (Deporte, 2014) 
La medición de la condición física es una práctica 
habitual y adecuada de los programas de prevención y 
rehabilitación por medio del ejercicio. Los fines de la 
evaluación de la condición física relacionada con la 
salud en tales programas deben abarcar aspectos que 
informen a los participantes el estado de su C.F en 
relación con la salud relativa los valores normales 
acorde con su edad y sexo. (p.125) 
 23 
 
Se debe conocer de manera acertada cuales son los beneficios de esta 
medición, ya que estos nos va a dar la pauta para poder aplicarlos de manera 
que sus resultados nos sirvan como referente al momento de realizar nuestras 
planificaciones. Se debe tomar muy en cuenta este tipo de evaluación ya que la 
misma va hacer una forma de conocer las condiciones generales del deportista 
con una orientación de salud y bienestar. 
2.1.7.13 Relación entre actividad física y salud 
La actividad físico y salud son dos términos que se utilizan en el medio 
deportivo uno en concordancia con el otro, al hablar de actividad física 
hablamos de cualquier tipo de actividad sin importar la especificidad, la 
duración o la intensidad del trabajo, siempre los resultados obtenidos van a 
generar un tipo de cambio fisiológico que si lo evaluamos de forma científica 
vamos a poder identificar el beneficio en gran o pequeña magnitud a nivel 
salud. 
Según (Marquez, 2010): 
La información existente apunta a que la práctica de la 
actividad física se traduce a una mejora del bienestar 
subjetivo entendido como sentimientos de satisfacción 
con la vida, la familia y el trabajo. Así estudios 
realizados de intervención con actividad aeróbica y no 
aeróbica demostraron incrementos significativos en el 
bienestar físico y psicológico. (p.230) 
La actividad física en la actualidad se ha convertido en una herramienta 
de prevención de enfermedades, no solo por los beneficios que produce al 
memento de su correcta aplicación sino también por las distintas aplicaciones 
en las que se les ha podido poner en práctica. Una de las mejores formas de 
utilizar el ejercicio de forma terapéutica es trabajando bajo intensidades 
moderadas y tomando en cuenta la existencia de algún tipo de patología o 
lesión para que la planificación del entrenamiento sea en dependencia de 




Es la capacidad de ejercer una tensión muscular para oponerse o vencer 
una resistencia. Tanto en la vida cotidiana como en la realización de cualquier 
tipo de actividad fisca requiere de un grado de capacidad de fuerza ya sea a 
nivel recreativo, deportivo o alto rendimiento. Tomando a la fuerza como el pilar 
fundamental del entrenamiento y que en conjunto a las demás capacidades la 
persona alcance un desarrollo óptimo general y de esta manera pueda 
desenvolverse adecuadamente en cualquier tipo de actividad física.  
Según (Siff, 2013): 
La fuerza es un componente esencial para el 
rendimiento de cualquier ser humano y su desarrollo 
formal no puede ser olvidado en la preparación de los 
deportistas. Un acondicionamiento satisfactorio de la 
fuerza depende de una comprensión completa de todos 
los procesos que intervienen en la producción de fuerza 
en el cuerpo. (p.19) 
La fuerza es producto de una acción muscular iniciada en el sistema 
nervioso central en la que interviene un musculo o grupo de músculos 
determinados para generar un tipo de fuerza muscular bajo las condiciones 
específicas que exige el tipo de actividad a realizar. La fuerza está considerada 
como uno de los elementos esenciales en cualquier disciplina deportiva, así 
como en los distintos tipos de actividad física donde la fuerza sea necesaria de 
forma primordial. 
Los tipos de presentación de esta capacidad son muy variados, lo que 
exige al profesional del deporte un conocimiento adecuado y minucioso de las 
necesidades particulares de cada especialidad o tarea, con el objeto de diseñar 
programas de entrenamiento de fuerza específico e individualizado. 
2.1.8.1 Tipos de fuerza  
Al momento de investigar cuales son los tipos de fuerza existentes 
encontramos varios autores con su diferente interpretación, pero al final todos 
llegaban a la misma conclusión. Que varias investigaciones han demostrado 
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que existen un sin número de manifestaciones de fuerza y que su aplicación va 
a depender de la especificidad del tipo de actividad a realizar.  
Según (Bompa T. , 2013 3ra edicion): 
El entrenamiento de la fuerza comprende distintos tipos 
de fuerza, cada uno con cierta significación en algunos 
deportes y deportistas. El entrenamiento de la fuerza 
debe basarse en los requisitos fisiológicos específicos 
de cada deporte y debe conseguir el aumento de la 
potencia y de la resistencia muscular. Además, el 
entrenamiento de la fuerza debe centrarse en las 
necesidades de la planificación y periodización de ese 
deporte concreto. (p.28) 
La fuerza y sus variantes van a ser desarrolladas de acuerdo al tipo de 
actividad en la cual van a ser puestas en práctica, tenemos que tener muy en 
cuenta el estado en el que se encuentra el deportista y así realizar la 
planificación para que llegue a la práctica del deporte con un máximo desarrollo 
de las capacidades requeridas para el deporte específico. 
La fuerza debe ser desarrollada de forma general para adquirir bases 
solidadas antes de realizar la práctica de un deporte específico, luego de tener 
unas bases sólidas debe continuar con un trabajo específico partiendo de la 
especificidad del deporte para desarrollar las capacidades que intervienen 
directamente al momento de alcanzar los máximos resultados deportivos. La 
fuerza general es la base sobre la cual se debe trabajar todo programa de 
entrenamiento de la fuerza. Debe ser su objetivo primordial el desarrollo de la 
fuerza en general como forma de adaptación anatómica en la fase de iniciación 
deportiva. La fuerza específica este tipo de fuerza se caracteriza porque debe 
trabajar en secuencia y sobre los resultados obtenidos del trabajo de la F.G. 
Para su ejecución se debe conocer claramente la especificidad del deporte a 
practicar y de esta manera alcanzar un rendimiento deportivo ideal. La fuerza 
máxima es la máxima expresión de la fuerza que puede desarrollar el sistema 
neuromuscular por medio de una contracción máxima voluntaria. El trabajo de 
esta fuerza nos va a servir como punto de referencia al momento de evaluar el 
desarrollo máximo del deportista. 
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2.1.8.2 Adaptación anatómica 
Es un proceso que consiste en preparar al organismo en general para 
las exigencias del entrenamiento en general, si hablamos de que vamos a 
trabajar los diferentes tipos de capacidades es importante que el organismo 
este apto para responder de manera adecuada y que  el entrenamiento sea 
asimilado de forma que puedan alcanzar un desarrollo de las capacidades a 
trabajar. 
Según (Bompa T. , Periodizacion del entrenamiento deportivo , 2009): 
Para realizar un trabajo de adaptación anatómica se 
debe tomar en cuenta que es un proceso de pre-
entrenamiento que busca el desarrollo de los ejes 
motrices y los músculos del centro de gravedad en 
dependencia de la intensidad que la persona pueda 
resistir, este tipo de entrenamiento tiene que abarcar el 
mayor número de grupos musculares al momento de su 
ejecución. (p.190) 
Este proceso de entrenamiento de ser una herramienta obligatoria de 
aplicación en el proceso de entrenamiento ya que su aplicación en los procesos 
de entrenamiento van hacer de gran ayuda al momento de preparar al cuerpo a 
nivel articular y tendinoso. Una técnica muy usada para trabajar sobre este 
proceso es el entrenamiento en circuitos, dado que su realización consiste en 
la ejecución de varios ejercicios con pesos mínimos y como resultado de este 
entrenamiento vamos alcanzar los resultados sin que el entrenamiento sea 
agresivo. 
2.1.8.3 Musculación 
Según (Blanco Nespereira, 2005): 
Es un tipo de entrenamiento muy utilizado en la actualidad en los 
gimnasios, es importante destacar que la correcta realización de este tipo de 
entrenamiento puede provocar resultados muy favorables a nivel muscular 
como cardiovascular, así también su mala aplicación y manejo de las 




Musculación es el conjunto de actividades, 
sucesivamente creciente en volumen e intensidad, que 
permiten modificaciones de tipo funcional y estructural 
de la musculatura esquelética y un mayor 
aprovechamiento de la energía muscular. Por 
musculación entendemos un solo concepto, pero no es 
una solamente, es múltiple en sus formas y 
posibilidades de trabajo. (p.20) 
Esta modalidad de entrenamiento tiene su principal fuente de trabajo a la 
hipertrofia muscular, este tipo de entrenamiento debe ser realizado en 
dependencia del volumen y la intensidad de la carga, solo la correcta aplicación 
de los dos nos va a permitir alcanzar el desarrollo muscular esperado, este tipo 
de entrenamiento no es exclusivo del entrenamiento del aumento de la masa 
muscular, puede ser adaptado para el desarrollo de un tipo de capacidad 
especifica siempre y cuando el especialista ajuste el volumen y la intensidad 
acorde con lo que busca. 
2.1.8.4 Adaptación en el entrenamiento de la fuerza 
La fuerza es una capacidad de los grupos musculares que en 
concordancia con las articulaciones, tendones y huesos hacen posible la 
movilización de todo el cuerpo. Es por esta razón que la cualidad debe ser 
trabajada en dependencia de las demás capacidades, ya que de esto va a 
depender el correcto funcionamiento de los diferentes grupos musculares. Un 
correcto desarrollo de la fuerza es vital para cumplir con actividades cotidianas 
y realizar esfuerzos que requieran de una alta demanda de esfuerzo. 
Según (Guillone, 2015):  
Si observamos detenidamente el comportamiento en 
una persona sedentaria que comienza el entrenamiento 
con sobrecarga, podemos verificar que los niveles de 
fuerza aumentan sin que se relacione con el tono 
muscular, ya que existen dos formas mediante las 
cuales es posible aumentar la fuerza; 1 cuando se pone 
en funcionamiento una mayor cantidad de unidades 
motoras y 2 cuando las unidades motoras ejercen mayor 
fuerza individualmente. (p.15) 
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Al momento de incursionar a la persona en el entrenamiento de la fuerza 
es importante tomar en cuenta todos los cambios que el desarrollo de esta 
capacidad va a ocasionar en el organismo. Es de vital importancia que las 
cargas aplicadas sean de acuerdo a los resultados obtenidos en las 
evaluaciones y de esta manera alcanzar resultados acorde con lo establecido 
en las planificaciones. 
2.1.8.5 Importancia de la fuerza en el rendimiento deportivo 
La fuerza durante el transcurso de los tipos ha tenido una evolución de 
gran magnitud, desde un desarrollo para la supervivencia y hoy en la actualidad 
pasando por etapas específicas para su desarrollo, aunque en este momento lo 
que debemos considerar es su importancia, puesto que sin ella no podríamos 
realizar ningún esfuerzo físico. Toda actividad fisca debe ser realizada con la 
intervención de algún tipo de esfuerzo, es por esta razón que su desarrollo es 
de vital importancia al momento de alcanzar resultados deportivos y alcanzar 
un estado óptimo de salud. 
Según (Gonzalez Rave, 2014): 
Se debe considerar la capacidad de fuerza siempre en 
relación con el gesto deportivo. De este modo, un sujeto 
con una gran fuerza máxima ser menos eficaz en un 
deporte donde tenga importancia la fuerza resistencia. 
Por ello el entrenador debe programar el entrenamiento 
de la capacidad de fuerza en función de las necesidades 
de la propia actividad deportiva. (p.50) 
Al referirnos al rendimiento deportivo, en la gran mayoría de deportes la 
fuerza está relacionada con la correcta ejecución de la técnica, la mayoría de 
causales de mal desempeño en los diferentes tipos de actividad es la falta de 
fuerza de los diferentes grupos musculares. Así cuando tratamos de mejorar el 
rendimiento deportivo de un sujeto, debemos conocer bien sus características y 
necesidades físicas del deporte, para poder desarrollar las condiciones más 
idóneas para dicha actividad. 
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2.2 Posicionamiento Teórico Personal. 
Esta investigación propuesta se refiere al estudio del acondicionamiento 
físico y su incidencia en el desarrollo de la fuerza en los usuarios del gimnasio 
Monki, esta investigación está fundamentada con la teoría humanista, porque lo 
que buscamos es desarrollar las distintas capacidades físicas del deportista de 
manera progresiva y planificada tomando en cuenta durante todo el proceso de 
entrenamiento como se va sintiendo durante el desarrollo de cada sesión de 
entrenamiento y así alcanzar un desarrollo integral en el deportista.  
Es de vital importancia crear un dialogo constante entre el deportista y el 
entrenador con el fin de que el proceso de entrenamiento sea llevado en un 
ambiente de armonía y gracias a esto se pueda actuar de forma inmediata 
frente algún inconveniente y así poder corregirlo de manera inmediata y no 
perjudicar el proceso de entrenamiento. 
Este trabajo de grado va a permitir conocer las deficiencias que se 
presentan dentro de cada una de los entrenamientos de los deportistas y 
comprometer a los entrenadores a realizar de forma continua cursos de 
actualización de conocimientos con el fin de que puedan responder con altura a 
las exigencias requeridas por los deportistas. 
Una vez detectado las condiciones en las que se encuentran los 
deportistas, se les debe dar a conocer en que va a consistir el programa de 
entrenamiento para que todo el tiempo estén al tanto de los beneficios que van 
a generar los programas a los que van hacer sometidos. Este tipo de 
preparación se la debe relacionar con la calidad de vida de cada persona, es 
decir que si la persona tiene buenos hábitos de vida podrá alcanzar un buen 
desarrollo de las diferentes capacidades físicas. 
Al realizar esta investigación se trata como objetivo primordial dar las 
pautas para la realización de programas de entrenamiento dando prioridad al 
desarrollo integral de la persona, ya que muchas veces se realiza de una 
manera empírica y poco viable hacia el desarrollo deportivo ya que todo esto 




2.3 Glosario de términos     
Aeróbico.- Entendemos por aeróbico todo aquello que suponga la acción 
mediante la cual se genera algún tipo de intercambio de oxígeno en el espacio, 
es decir, de transformación del aire. 
Agonista. - Son músculos que actúan como movilizadores directos principales 
de la acción. 
Anaeróbico.- La palabra anaeróbica consta de un prefijo negativo: “an” al que 
se le acopla el vocablo “aeróbico” que significa oxígeno, lo que implica que 
anaeróbico quiere decir posibilidad de vivir sin oxígeno. 
Antagonista. - Son músculos que actúan en oposición directa a los agonistas.   
Aprendizaje. -Adquisición de conocimientos. 
Capacidad. - Talento disposición para comprender bien las cosas.   
Cardiovascular. - es un término vinculado al corazón y al aparato circulatorio. 
Concentración. - Estado mental que permite reflexionar sobre una sola cosa y 
mantener la atención  
Contexto. - Conjunto de circunstancias que rodean o condicionan un hecho.   
Deductivo. -Es cuando el asunto estudiado procede de lo general a lo 
particular.   
Delimitación. - Determinación precisa de los límites de algo.   
Deporte. - Actividad física ejercida como juego o competición sujeta a normas, 
cuya práctica supone entrenamiento y buen estado físico.   
Diagnóstico. - Conocimiento e los signos, de un problema.   
Frecuencia. - Número de veces que se repite un proceso periódico en un 
intervalo de tiempo determinado.   
Guía. - Lista de datos referente a una materia   
Intuitivo. - Que actúa movido más por la intuición que por el análisis.   
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La fuerza muscular. - como la capacidad para ejercer tensión sobre una 
carga, esta capacidad depende de la contractilidad del tejido muscular. 
Metodologías. - Conjunto de métodos utilizados en la investigación científica 
métodos o maneras de enseñar. 
Microciclo.- es la unidad más pequeña del proceso de planificación del 
entrenamiento, se la conoce como el día de entrenamiento. 
Monótona. - Uniforme, que no cambia, pesado aburrido. Proceso. -Conjunto de 
las fases sucesivas de un fenómeno natural o de una operación artificial.   
Sedentarismo. - Se denomina sedentario al individuo o animal que permanece 
siempre en el mismo lugar  
Test.- la palabra test puede utilizarse como sinónimo de examen. Los 
exámenes son muy frecuentes en el ámbito educativo ya que permiten evaluar 
los conocimientos adquiridos por los estudiantes. 
2.4 INTERROGANTES DE INVESTIGACIÓN 
¿Qué nivel de conocimiento tienen los entrenadores sobre el 
acondicionamiento físico y el desarrollo de la fuerza?  
 
¿Conocer los niveles de fuerza de los diferentes grupos musculares de los 
deportistas del gimnasio Monki, mediante la aplicación de los diferentes tipos 
de test de evaluación? 
 
¿Cómo elaborar una propuesta alternativa para la elaboración de los 
programas de entrenamiento personalizado de acuerdo a las capacidades 
físicas de cada persona? 
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3 METODOLOGÍA DE LA INVESTIGACIÓN 
3.1 Tipo de investigación.  
3.1.1 Investigación Bibliográfica 
Este tipo de investigación se utilizó con el fin de elaborar el marco 
teórico y tener un fundamento de la propuesta de acuerdo a las variables 
presentadas en el tema de investigación que son el acondicionamiento 
físico y su incidencia en el desarrollo de la fuerza en los usuarios del 
gimnasio Monki en el año 2016, para esto mi investigación se basó en 
libros, revistas, artículos científicos.  
3.1.2 Investigación de Campo 
Este tipo de investigación fue utilizada con el propósito de ir al lugar 
donde se realizó la investigación con los usuarios y entrenadores del 
gimnasio Monki donde se les encuesto acerca de cómo se realiza el 
proceso de entrenamiento, donde pudimos constatar las deficiencias que 
se presentan a nivel deportivo y administrativo. 
3.1.3 Investigación Propositiva 
Esta investigación fue utilizada después de obtener los resultados 
de las encuestas y test realizados y al buscar una solución a las falencias 
detectadas, en este caso el mayor problema detectado es la realización 
errónea de programas de entrenamiento y producto de esto existen altos 
índices de deserción deportiva y sedentarismo, para dar solución a esta 
problemática se ha propuesto la realización de programas de 
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entrenamiento personalizado que cumplan con todos los procesos del 
entrenamiento. 
3.1.4 Investigación Descriptiva 
El propósito de este tipo de investigación es indagar las 
características y atributos particulares del acondicionamiento físico y 
como su trabajo influye al momento de alcanzar los objetivos propuestos 
por los entrenadores, por medio de la interpretación de resultados 
proponer una solución viable al problema.  
3.2 MÉTODOS   
3.2.1 Método Deductivo 
Este método se utilizó con el objetivo de ir de hechos generales y 
llegar a hechos particulares; proceso lógico que producirá validez de las 
conclusiones a   las que se llegue.   
3.2.2 Método Inductivo 
Se aplicó en la observación ya que orientó a la planificación que es 
parte del trabajo y estos se aplicaron en la elaboración del marco teórico y 
fundamentación de la propuesta.    
3.2.3 Método Analítico 
Para el análisis del problema se utilizó datos obtenidos en las 
interpretaciones sobre cómo planificaran las clases de entrenamiento 




3.2.4 Método Sintético 
Este método nos sirvió de gran ayuda al momento de redactar las 
conclusiones y recomendaciones del problema planteado.   
3.2.5 Método Estadístico  
Permitió la tabulación e interpretación de resultados que se obtuvo 
mediante la aplicación de las encuestas a los entrenadores y usuarios, así 
como la aplicación de los diferentes tipos de test físicos. 
3.3 Técnicas e Instrumentos   
Para la recopilación de la información de esta investigación, se 
utilizó varios test para recopilar información general de todos los 
segmentos corporales y otros específicos para la frecuencia cardiaca en 
los usuarios del gimnasio Monki. Además, se aplicó una encuesta a los 
entrenadores averiguando que ejercicios utilizan para el desarrollo de la 
fuerza.    
3.4 Población   
En el presente trabajo de investigación se recopilará la información 
a toda la población deportiva y sus respectivos entrenadores.   
Institución  DAMAS CABALLEROS 
Gimnasio 
Monki 
ENTRENADORES 3 7 
USUARIOS 22 28 
 TOTAL 25 35 
60 
Fuente encuesta a entrenadores y usuarios gimnasio Monki 
3.5 Muestra 
Nota por tratarse de una población mínima se trabajará con toda la 




4 ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE RESULTADOS 
Se aplicó una encuesta a usuarios y entrenadores del gimnasio 
Monki, con el objetivo de conocer si los entrenadores realizan los 
programas de entrenamiento tomando en cuenta los objetivos y 
capacidades de los usuarios. 
Los resultados fueron organizados y tabulados para luego ser 
procesados en graficas circulares, con sus respectivas frecuencias y 
porcentajes de acuerdo a los ítems formulados en la encuesta. 
Las respuestas proporcionadas por los entrenadores y usuarios 
sujetos de la investigación se organizaron como a continuación se detalla. 
Formulación de la pregunta. 
Cuadro gráfico, análisis e interpretación de resultados en función 
de la información teórica adquirida. 
Posicionamiento teórico del investigador. 
El análisis e interpretación de resultados es un resumen de todos 
los resultados que nos relejo al momento de la aplicación de la encuesta a 
los usuarios y entrenadores, estos resultados nos servirán de base para 
realizar los programas de entrenamiento de forma correcta con el objetivo 






4.1.1 Resultados de la encuesta aplicada a los usuarios del gimnasio 
Monki 
PREGUNTA 1. 
¿Cuántas veces realiza actividad física a la semana? 
TABLA Nº 1 ACTIVIDAD FÍSICA SEMANAL 
ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE 
1 1 2% 
2 6 12% 
3 16 32% 
4 O MAS 27 54% 
TOTAL 50 100% 
Fuente: Encuesta  
 Autor: Cepeda Gallardo Carlos Francisco 
 
GRÁFICO Nº 1 ACTIVIDAD FÍSICA SEMANAL 
 
Fuente: Grafico 
Autor: Cepeda Gallardo Carlos Francisco 
 
INTERPRETACION: 
Después de la encuesta realizada y según los resultados obtenidos se 
llegó a la conclusión que más de la mitad de los usuarios realiza actividad 
física de 4 a 5 días a la semana, mientras que menos de la mitad lo hace 











¿Por qué razones usted asiste al gimnasio? 
 
Tabla Nº 2  Asistencia al gimnasio 
ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE 
Recreativo 12 24% 
Estético 14 28% 
Salud 24 48% 
Otras 0 0% 
TOTAL 50 100% 
Fuente: Encuesta  
Autor: Cepeda Gallardo Carlos Francisco 
 
Gráfico Nº 2  Asistencia al gimnasio 
 
Fuente: Grafico 




El resultado de la encuesta realizada permitió llegar a la conclusión que 
menos de la mitad de los usuarios encuestados realiza actividad física por 














¿Qué tipo de actividad física realiza frecuentemente a parte del 
gimnasio? 
 
Tabla Nº 3 Tipos de actividad física 
ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE 
Futbol  16 32% 
Baloncesto 5 10% 
Trote  11 22% 
Ciclismo 6 12% 
Otros 12 24% 
TOTAL 50 100% 
Fuente: Encuesta  
Autor: Cepeda Gallardo Carlos Francisco 
 
GRÁFICO Nº 3 TIPOS DE ACTIVIDAD FÍSICA 
 
Fuente: Grafico 
Autor: Cepeda Gallardo Carlos Francisco 
  
INTERPRETACION: 
Los resultados obtenidos al realizar la encuesta permitieron concluir que 
menos de la mitad de los encuestados practica fútbol, trote y otras 
actividades aparte del gimnasio, mientras que una minoría practica 















¿Qué conocimiento tiene sobre un programa de Acondicionamiento 
Físico? 
 
Tabla Nº 4 Programas de acondicionamiento físico 
ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE 
Alto 2 4% 
Básico 31 62% 
Ninguno 17 34% 
TOTAL 50 100% 
Fuente: Encuesta  
 Autor: Cepeda Gallardo Carlos Francisco 
 
GRÁFICO Nº 4 PROGRAMAS DE ACONDICIONAMIENTO FÍSICO 
 
Fuente: Encuesta  




Con los resultados obtenidos mediante la encuesta realizada a los 
usuarios se ha llegado a la conclusión que más de la mitad de los 
encuestados tiene un conocimiento básico sobre un programa de 
entrenamiento, menos de la mitad ningún tipo de conocimiento y una 










¿Tiene conocimiento sobre la frecuencia cardiaca? 
Tabla Nº 5 Frecuencia cardiaca 
 
ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE 
SI  15 30% 
NO 35 70% 
TOTAL 50 100% 
Fuente: Encuesta  
 Autor: Cepeda Gallardo Carlos Francisco 
 
GRÁFICO Nº 5 FRECUENCIA CARDIACA 
 
Fuente: Encuesta  




Mediante los resultados obtenidos en la encuesta se ha llegado 
determinar que más de la mitad de los usuarios no tiene ningún 
conocimiento sobre la frecuencia cardiaca y menos de la mitad tiene un 









¿Se toma en cuenta sus objetivos y necesidades al momento de 
realizar un programa de Acondicionamiento Físico? 
 
Tabla Nº 6 Objetivos y necesidades 
ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE 
SIEMPRE 10 20% 
CASI SIEMPRE 25 50% 
NUNCA 15 30% 
TOTAL 50 100% 
Fuente: Encuesta  
 Autor: Cepeda Gallardo Carlos Francisco 
 
Gráfico Nº 6 Objetivos y necesidades 
 
Fuente: Encuesta  




Los resultados obtenidos al realizar esta encuesta llevo a la conclusión 
que solo la mitad de los usuarios encuestados se les tomó en cuenta sus 
objetivos al momento de realizar sus programas de Acondicionamiento 











¿Qué tipo de experiencia técnica tiene su entrenador? 
 
Tabla Nº 7 Experiencia del entrenador 
ALTERNATIVA  FRECUENCIA PORCENTAJE 
ALTA  20 40% 
MEDIA  20 40% 
BAJA   10 20% 






  Fuente: Encuesta  
 Autor: Cepeda Gallardo Carlos Francisco 
 
Gráfico Nº 7 Experiencia del entrenador 
 
Fuente: Encuesta  
 Autor: Cepeda Gallardo Carlos Francisco 
  
INTERPRETACION: 
Los resultados obtenidos mediante la encuesta realizada reflejo en sus 
resultados que menos de la mitad de los usuarios creen que su 
entrenador tiene entre alta y media experiencia técnica y la minoría cree 












¿Qué tipo de enfermedad adolece? 
 
Tabla Nº 8 Tipos de enfermedades 
ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE 
SEDENTARISMO 16 32% 
OBESIDAD 6 12% 
HIPERTENSION 2 4% 
LESIONES 6 12% 
OTRAS 20 40% 
TOTAL 50 100% 
Fuente: Encuesta  
 Autor: Cepeda Gallardo Carlos Francisco 
 
Gráfico Nº 8 Tipos de enfermedades 
 
Fuente: Encuesta  
 Autor: Cepeda Gallardo Carlos Francisco 
  
INTERPRETACION: 
El resultado obtenido al realizar esta encuesta permitió llegar a la 
conclusión que menos de la mitad de los usuarios padecen diferentes 
enfermedades como diabetes, estrés, gastritis, sedentarismo y otros, 

















¿Cuántas veces al año acostumbra a realizar el control médico 
general? 
 
Tabla Nº 9 Control médico 
ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE 
UNA 25 50% 
DOS 10 20% 
NINGUNA 15 30% 
TOTAL 50 100% 
Fuente: Encuesta  
 Autor: Cepeda Gallardo Carlos Francisco 
 
Gráfico Nº 9 Control médico 
 
 
Fuente: Encuesta  
 Autor: Cepeda Gallardo Carlos Francisco 
  
INTERPRETACION: 
Gracias a los resultados obtenidos por medio de la encuesta realizada se 
llegó a la determinación que la mitad de los usuarios encuestados se 
realiza un control médico una vez por año, una minoría dos veces por año 











¿Cree usted que es indispensable que el entrenamiento sea 
personalizado? 
 
Tabla Nº 10 Entrenamiento personalizado 
ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE 
SI  47 94% 
NO 3 6% 
TOTAL 50 100% 
Fuente: Encuesta  
 Autor: Cepeda Gallardo Carlos Francisco 
 
Gráfico Nº 10 Entrenamiento personalizado 
 
 
Fuente: Encuesta  





Al realizar la encuesta nos reflejó por medio de los resultados obtenidos 
que casi la totalidad de los usuarios encuestados piensa que es 








4.1 RESULTADOS DE LA ENCUESTA REALIZADA A INSTRUCTORES 
 
PREGUNTA 1 
¿Qué tipo de preparación profesional posee? 
Tabla Nº 11 Preparación profesional 
ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE 
ACADEMICO 0 0% 
EN FORMACION  2 20% 
CURSOS 5 50% 
EMPIRICO 3 30% 
OTRAS 0 0% 
TOTAL 10 100% 
Fuente: Encuesta  
Autor: Cepeda Gallardo Carlos Francisco 
 
Gráfico Nº 11 Preparación profesional 
 
Fuente: Encuesta  
Autor: Cepeda Gallardo Carlos Francisco 
 
INTERPRETACION: 
Después de la encuesta realizada a los instructores y según los 
resultados obtenidos se ha llegado a la conclusión que la mitad de los 
encuestados sustenta sus conocimientos mediante cursos, mientras que 
menos de la mitad sustenta sus conocimientos por medio del empirismo y 

















¿Cuántos años tiene trabajando como instructor de gimnasio? 
 
Tabla Nº 12 Experiencia laboral 
ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE 
1 AÑO 0 0% 
2 AÑOS 4 40% 
3 AÑOS 3 30% 
MAS 3 30% 
TOTAL 10 100% 
Fuente: Encuesta  
Autor: Cepeda Gallardo Carlos Francisco 
 




Fuente: Encuesta  




El resultado obtenido al realizar esta encuesta nos dio como resultado que 
menos de la mitad de los instructores tiene un tiempo de trabajo de 2 años 












¿Utiliza programas de entrenamiento personalizados con los 
usuarios? 
 
Tabla Nº 13 Programas de entrenamiento 
ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE 
SI  4 40% 
NO 6 60% 
TOTAL 10 100% 
Fuente: Encuesta  
Autor: Cepeda Gallardo Carlos Francisco 
 
Gráfico Nº 13 Programas de entrenamiento 
 
 
Fuente: Encuesta  




Mediante los resultados obtenidos en la encuesta se llegó a la 
determinación que más de la mitad de los instructores no utiliza 










¿Cuándo fue su última capacitación o actualización de 
conocimientos? 
 
Tabla Nº 14 Actualización de conocimientos 
ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE 
1 MES 0 0% 
3 MESES 2 20% 
6 MESES 0 0% 
1 AÑO 8 80% 
TOTAL 10 100% 
Fuente: Encuesta  
Autor: Cepeda Gallardo Carlos Francisco 
 
Gráfico Nº 14 Actualización de conocimientos 
 
 
Fuente: Encuesta  




La encuesta realizada pudo reflejar mediante los resultados obtenidos que 
la mayoría de los instructores realizo su última actualización de 














¿Es evaluada la condición física general en la que el usuario llega 
por primera vez al gimnasio? 
 
TABLA Nº 15 EVALUACIÓN PERSONAL 
ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE 
SI  6 60% 
NO 4 40% 
TOTAL 10 100% 
Fuente: Encuesta  
Autor: Cepeda Gallardo Carlos Francisco 
 
GRÁFICO Nº 15 EVALUACIÓN PERSONAL 
 
Fuente: Encuesta  




Con los resultados obtenidos mediante la encuesta se llegó a determinar 
que más de la mitad de los instructores si evalúa la condición física en la 
que los usuarios llegan por primera vez al gimnasio, mientras que menos 









¿Se debería tomar en cuenta los objetivos personales de los 
usuarios para realizar sus planificaciones? 
 
Tabla Nº 16 Realización de planificaciones  
ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE 
SIEMPRE 2 20% 
CASI SIEMPRE 7 70% 
NUNCA 1 10% 
TOTAL 10 100% 
Fuente: Encuesta  
Autor: Cepeda Gallardo Carlos Francisco 
 
Gráfico Nº 16 Realización de planificaciones  
 
Fuente: Encuesta  
Autor: Cepeda Gallardo Carlos Francisco 
 
INTERPRETACION: 
El resultado de la encuesta realizada permitió concluir que más de la 
mitad de los instructores creen que los objetivos de los usuarios deben 
tomarse en cuenta casi siempre al momento de realizar sus respectivas 
planificaciones, mientras que menos de la mitad dice que siempre deben 












¿Cada que tiempo cree usted conveniente que se debe evaluar al 
usuario? 
 
Tabla Nº 17 Tiempo de evaluación del usuario 
ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE 
SEMANAL 0 0% 
MENSUAL 5 50% 
TRIMESTRAL 5 50% 
SEMESTRAL 0 0% 
TOTAL 10 100% 
Fuente: Encuesta  
Autor: Cepeda Gallardo Carlos Francisco 
 
GRÁFICO Nº 17 TIEMPO DE EVALUACIÓN DEL USUARIO 
 
Fuente: Encuesta  




Al obtener los resultados de la encuesta realizada se llegó a determinar 
que la mitad de los instructores aconseja que las evaluaciones a los 














¿Toma a sus usuarios pulso basal y pulso máximo? 
 
Tabla Nº 18 Toma de pulsos  
ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE 
SI  4 40% 
NO 6 60% 
TOTAL 10 100% 
Fuente: Encuesta  
Autor: Cepeda Gallardo Carlos Francisco 
 
GRÁFICO Nº 18 TOMA DE PULSOS 
 
Fuente: Encuesta  




Al realizar esta encuesta y por medio de los resultados obtenidos se pudo 
llegar a la conclusión que más de la mitad de los instructores no toma el 
pulso basal y pulso máximo de los usuarios, mientras que menos de la 






PREGUNTA 9  
 
¿Trabaja de acuerdo a las zonas de intensidad de cada persona? 
 
Tabla Nº 19 Zonas de intensidad 
ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE 
SI  4 40% 
NO 6 60% 
TOTAL 10 100% 
Fuente: Encuesta  
Autor: Cepeda Gallardo Carlos Francisco 
 
Gráfico Nº 19 Zonas de intensidad 
 
Fuente: Encuesta  




Al recopilar los datos obtenidos en la encuesta se llegó a la determinación 
que más de la mitad de los instructores no toma en cuenta las zonas de 
intensidad al momento de realizar los programas de entrenamiento para 
los usuarios, mientras que menos de la mitad si realiza su trabajo 









¿Los programas de entrenamiento realizados para los usuarios, son 
a base de los resultados de los test realizados? 
 
Tabla Nº 20 Programas de entrenamiento 
ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE 
SI  5 50% 
NO 5 50% 
TOTAL 10 100% 
Fuente: Encuesta  
Autor: Cepeda Gallardo Carlos Francisco 
 
Gráfico Nº 20 Programas de entrenamiento 
 
 
Fuente: Encuesta  




Los datos recopilados por medio de la encuesta permitieron determinar 
que la mitad de los instructores realiza los programas de entrenamiento 








5 CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 
5.1 Conclusiones 
 Se ha llega a la conclusión que todo entrenador para poder 
realizar programas de entrenamiento debe ser sometido a 
una serie de evaluaciones para conocer el nivel de 
conocimiento con el que cuenta, para que pueda realizar 
programas acorde con los procesos que rigen el 
entrenamiento deportivo. Los usuarios realizan actividad 
física sin ningún asesoramiento profesional y siguiendo 
programas de entrenamiento masivos que lo único que 
producen es la deserción deportiva y en el peor de los 
escenarios lesiones deportivas. 
 La conclusión a la que se llego es que al momento de que 
los usuarios van por primera vez al gimnasio no son 
sometidos a ningún tipo de valoración que permita conocer 
el estado cardiovascular y muscular en el que se 
encuentran, producto de esto encontramos programas de 
entrenamiento masivos que no cubren con los objetivos 
planteados y lo único que generan es la ejecución de 
programas de entrenamiento obsoletos que no van a 
producir ningún tipo de beneficio. 
 Se ha llegado a la conclusión que la elaboración de 
programas de entrenamiento personalizado en los gimnasios 
debe ser de manera obligatoria, para que estos sean 
utilizados como una guía práctica tanto para entrenadores 
como para usuarios y que al momento de su aplicación 





 Se recomienda a los propietarios de gimnasios que deben 
exigir de manera obligatoria que las personas que van a 
trabajar como entrenador o monitor en sus instalaciones 
debe manejar como mínimo un conocimiento básico sobre el 
acondicionamiento físico y el desarrollo de la fuerza, para 
que de este modo pueda realizar programas de 
entrenamiento que cubran con todos los parámetros que 
exige el entrenamiento deportivo. 
 Se recomienda que a los usuarios que ingresan por primera 
vez al gimnasio deben ser sometidos a varios test que nos 
van a dar una valor exacto de las condiciones en las que se 
encuentran a nivel muscular y cardiovascular y poder tomar 
estos valores como punto de partida para realizar los 
programas de entrenamiento personalizado acorde con las 
necesidades personales y deportivas.   
 Se recomienda la aplicación de programas de entrenamiento 
partiendo de fichas de registro que contenga datos 
informativos, resultados de los test de evaluación y 
motivaciones por las cuales realiza actividad física, es 
importante la veracidad de estos resultados ya que los 
mismos nos van a servir para poder realizar los respectivos 




5.3 Contestación a las preguntas de investigación  
¿Qué nivel de conocimiento tienen los entrenadores sobre el 
acondicionamiento físico y el desarrollo de la fuerza?  
En base a los resultados obtenidos en las encuestas realizadas a 
los entrenadores la mayoría de ellos fundamentan su conocimiento de 
forma empírica son pocos los que tienen un amplio conocimiento sobre 
los procesos que se deben seguir para alcanzar un desarrollo óptimo de 
las diferentes capacidades. 
¿Conocer los niveles de fuerza de los diferentes grupos musculares 
de los deportistas del gimnasio Monki, mediante la aplicación de los 
diferentes tipos de test de evaluación? 
Mediante la aplicación de los diferentes test de evaluación vamos a 
conocer las condiciones en las que se encuentran los deportistas a nivel 
muscular y cardiovascular , estos resultados nos van hacer utilizados 
como punto de partida para la realización de los programas de 
entrenamiento.. 
¿Cómo elaborar una propuesta alternativa para elaborar programas 
de entrenamiento personalizado de acuerdo a las capacidades 
físicas de cada persona? 
Para que la propuesta sea fiable debe seguir los lineamientos que 
rigen en el proceso de entrenamiento deportivo y debe cubrir los 





6 PROPUESTA ALTERNATIVA  
6.1 Titulo 
“Programa de entrenamiento personalizado para mejorar la 
condición física general” 
6.2 Justificación  
De acuerdo a la investigación realizada y a los resultados 
obtenidos de la misma justifican claramente la realización de la propuesta 
alternativa, los problemas a solucionar son los siguientes: La falta de 
personal capacitado en los gimnasios trae como consecuencia la 
ejecución de programas de entrenamiento obsoleto que no cubren las 
exigencias de los procesos del entrenamiento deportivo. Más de la mitad 
de los usuarios no se les realiza ningún tipo de control ni evaluación al 
momento de ingresar por primera vez al gimnasio. La falta de personal 
capacitado encargado de la realización de los programas de 
entrenamiento trae como consecuencia que las planificaciones que se 
encuentra en los gimnasios no tengan ninguna fundamentación teórica y 
lo único que llevan es al deterioro de la forma física y en el peor de los 
escenarios una lesión. La mayoría de los usuarios manifiesta que la 
realización de programas de entrenamiento personalizado ayudara a 
desarrollar de manera adecuada las capacidades físicas sin dejar de lado 
ningún paso del proceso de entrenamiento.    
Un correcto desarrollo de programas de entrenamiento que tomen 
en cuenta las capacidades de la persona y basándose en los objetivos 
personales de cada uno van a tener una gran acogida ya que estos van 
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alcanzar altos niveles de efectividad al momento de ver sus resultados 
finales.  
Todos los factores ya mencionados reafirman que es indispensable 
la realización de programas de entrenamiento que busquen el desarrollo 
integral del deportista sin dejar de lado que el personal encargado de la 
realización de dichos programas debe manejar una experticia deportiva 
para que al realizar dichos programas los sustente bajo el conocimiento 
científico y empírico. 
6.3 FUNDAMENTACIÓN  
6.3.1 Planificación del entrenamiento 
Para el entrenador la planificación es la forma en la cual se 
distribuye de manera ordenada y sistemática los pasos de la preparación 
del deportista, tomando en consideración los objetivos alcanzar para que 
puedan ser cumplidos de manera ordenada y así podamos conseguir una 
adecuada formación del atleta. 
Según (Basconcelos Raposo, 2009): 
La planificación es, pues, el proceso que el 
entrenador sigue para poder definir las líneas de 
orientación del entrenamiento, a lo largo de varios 
años, o a lo largo de un año de entrenamiento. El 
éxito de cualquier planificación está determinado 
por el estudio que debe preceder a su elaboración, 
a su ejecución y a una permanente evaluación. 
(p.19) 
Para que el entrenador realice una planificación exitosa debe tomar 
en cuenta un conjunto de variables que constituyen las bases necesarias 
para la elaboración del plan de trabajo y su metodología de elaboración. 
Para que una planificación sea fiable debe fundamentarse en las 
siguientes bases: científica, discutida, evaluada y debe respetar los 
principios y normas del entrenamiento. 
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6.3.1.1 Fuerza y la hipertrofia 
Desde el punto de vista fisiológico, la fuerza se entiende como la 
capacidad que tiene el musculo de producir tensión, tomando en cuenta el 
tipo de acción a realizar y en dependencia de la especificidad del deporte. 
Si bien la fuerza depende de la sección transversal del musculo, su 
correlación no siempre es elevada, sobre todo cuando los movimientos 
son rápidos. 
Según (Vidal, 2007): 
Cuando un sujeto comienza a entrenar con cargas 
incrementa rápidamente su fuerza y sin embargo su 
volumen muscular apenas varía; por tanto, esto 
quiere decir que existe factores además de la 
hipertrofia de los que depende la fuerza de un 
sujeto. Si bien hace unos años se creía que la 
fuerza muscular dependía directamente del 
volumen del musculo, hoy para muchos autores 
esta relación no es muy significativa y le otorga 
mucha importancia en la manifestación de la fuerza, 
a los factores nerviosos. (p. 56) 
Esta consideración no significa que se haya de eliminar el 
entrenamiento de la fuerza máxima a través de la hipertrofia, si no que ha 
de hacerse con prudencia y he de combinarse con ejercicios explosivos y 
el estiramiento para evitar así la intervención prematura de los órganos 
tendinosos de Golgi y su consiguiente acción de inhibición. 
6.3.1.2 Resistencia  
Es la capacidad para resistir la fatiga, denominamos 
frecuentemente “resistencia”, es de importancia primordial para mantener 
la actividad física deportiva o de la vida cotidiana. La fatiga muscular se 
defino como un insuficiencia para mantener la producción de fuerza o de 
potencia, cuyas causas y características varían según la naturaleza de la 
actividad que se lleva acabo. 
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Según (Shephard, 2005): 
En sentido general, consideramos la resistencia 
como la capacidad de realizar un esfuerzo de mayor 
o menor intensidad durante el mayor tiempo 
posible. También se puede considerarse como 
cualidad fisiológica múltiple, considera como la 
capacidad de oposición de un individuo tiene a la 
fatiga, ya sea en el plano anatómico, biológico, 
cerebral. La resistencia seria aquella cualidad que 
va a permitir al deportista una realización técnica y 
física perfecta durante todo el tiempo que dure la 
actividad manteniendo al máximo de fuerza y de 
velocidad. (p. 159) 
En todas las actividades físicas, el factor resistencia va a 
condicionar el que el sujeto participe de forma continuada y eficaz, con 
mayor o menor intensidad y durante el mayor tiempo posible. Por ello el 
estudio de la resistencia lleva implícito el clasificar primero los deportes 
según la intensidad y duración del esfuerzo requerido, segundo estudiar 
los sistemas energéticos que van hacer utilizados y por último la 
oxigenación, la capacidad de absorción y utilización del mismo, así como 
la posibilidad de soportar mayor o menor deuda. 
6.3.1.3 Resistencia aeróbica 
Es la capacidad que nos permite realizar esfuerzos de larga 
duración y de baja intensidad con suficiente aporte de oxígeno. En este 
tipo de esfuerzos podemos respirar oxigeno que necesitamos, sin sentir 
por tanto sensación de asfixia. La frecuencia cardiaca en este tipo de 
esfuerzos oscila entre el 60% al 70% de sus capacidades. 
Según (Martin, 2005): 
En cuanto el entrenamiento de la resistencia 
aeróbica, se puede afirmar que los jóvenes que 
entrenen pueden alcanzar valores de rendimiento 
esencialmente más altos incluso antes de la 
pubertad. Se mantienen las diferencias en cuanto a 
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masa corporal libre de grasa se refiere y los valores 
máximos de consumo relativo de oxígeno. (p. 136) 
Las diferencias de la capacidad de rendimiento cardiovascular no 
son en modo alguno únicamente de índole funcional. La observación del 
volumen cardiaco muestra que también aquí se puede encontrar 
volúmenes claramente dilatados. Esta manifestación de dilatación 
cardiaca no responde tan solo a una dilatación pasiva, sino a un 
entrenamiento cardiaco en el sentido de un incremento del diámetro 
ventricular unido a una dilatación delas paredes. 
6.3.1.4 Resistencia anaeróbica  
Es la capacidad que nos permite realizar esfuerzos muy intensos 
de corta duración en condiciones de deuda de oxigeno que necesitamos, 
por lo que tendremos que detenernos tras un breve espacio de tiempo. La 
frecuencia cardiaca en estos esfuerzos se sitúa alrededor de los 80% en 
delante de sus máxima capacidad. 
Según (Rueda, 2005): 
Los genes desempeñan un papel crítico en el 
rendimiento motor humano, tanto si se trata de una 
tarea muy sencilla efectuada en la vida cotidiana 
como si se trata de una técnica deportiva compleja 
efectuada por un deportista. Esto es válido también 
para el rendimiento humano en los deportes de 
resistencia. No debemos sorprendernos que los 
genes tengan una intervención tan importante, 
puesto que su función es de vital importancia al 
momento de someter al deportista a cargas 
intensas y que estas puedan ser superadas con 
éxito. (p. 211) 
En la observación de la capacidad de resistencia aeróbica, nos 
referimos básicamente a las investigaciones. La relación entre el 
rendimiento y el proceso metabólico que se desarrolla en el musculo 
informa sobre las capacidades de la fuente de energía y de su uso. Para 
la seguridad de la actividad muscular se trata de una coincidencia de 
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diferentes procesos del aporte energético, por lo cual el incremento del 
lactato representa una magnitud registrada del metabolismo de esfuerzo 
con una intensidad. 
6.3.2 Forma física 
La forma física definimos la capacidad que tiene nuestro organismo 
para hacer frente a las demandas físicas que nos exige la vida cotidiana. 
Es el funcionamiento óptimo de todos los sistemas fisiológicos del 
organismo, pero haciendo especial hincapié en aquellas estructuras que 
nos facilitan el movimiento: sistema nervioso, cardiovascular, respiratorio 
y músculo esquelético. 
Según (Verkhoshansky, 2013) 
La forma física es la capacidad que tienen las 
personas de efectuar diferentes actividades físicas 
en forma eficiente, retardando la aparición de la 
fatiga y disminuyendo el tiempo necesario para 
recuperarse. El resultado es el buen 
funcionamiento de los órganos, aparatos y 
sistemas del cuerpo humano, en lo que se 
considera un organismo saludable. (p.116) 
La forma física como la capacidad para realizar la actividad física a 
niveles de moderados a vigorosos, sin que aparezca fatiga, y la capacidad 
de mantener tales posibilidades durante toda la vida. Su grado puede ser 
medido con test específicos. La forma física es un parámetro fisiológico, y 
el ejercicio o la actividad física es una conducta o hábito. 
6.3.2.1 Entrenamiento Personal 
Para hablar del entrenador personal tenemos que tener muy en 
claro que el entrenamiento deportivo exige a un profesional experto en la 
línea deportiva, para que de esta manera utilice las herramientas 
necesarias para organizar el proceso de entrenamiento de manera 
sistematizada y así alcanzar con el deportista los resultados propuestos. 
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Según (Jiménez Gutiérrez, 2007): 
El entrenamiento personal es el servicio específico 
más a la atención al cliente. En este caso el objetivo 
es poner a disposición del cliente toda la 
tecnología, los recursos y el tiempo que un 
profesional cualificado pueda ofrecerle, con la 
finalidad de alcanzar resultados en el menor tiempo 
y de la forma más efectiva y segura. Este servicio 
podría definirse como un servicio integral o 
completo, es decir “máxima eficiencia”, “máxima 
eficacia” y “mínimos riesgos” (p.20) 
Este guía debe ser implementada como parte del entrenamiento 
por todos los centros especializados, ya que el entrenamiento dirigido en 
todo momento por un profesional altamente capacitado va ayudarnos a 
conseguir los resultados deseados de manera segura y confiable, al estar 
en todo momento supervisando la realización del programa de 
entrenamiento le va a permitir corregir de manera inmediatamente algún 
inconveniente que se presente durante el proceso de entrenamiento. 
6.3.2.2 Reconocimiento Médico Deportivo  
El aumento de la práctica deportiva recreacional enfocada hacia el 
mejoramiento de la aptitud física general, ha llevado a la realización de un 
sin número de actividades físicas de manera empírica tomando como 
punto de referencia guías de entrenamiento masivas o como hoy en la 
actualidad se puede adquirir fácilmente un programa de entrenamiento 
por internet. 
Según (Rodriguez Garcia, 2008): 
La práctica de ejercicio físico y deportivo se ha 
destacado como uno de los principales factores de 
prevención y mantenimiento de la salud. No 
obstante, en ocasiones se somete al organismo 
durante la práctica a un estrés físico y psíquico que 
podría generar riesgos para la salud. Mediante un 
reconocimiento médico deportivo que confirme la 
aptitud física y permita poner en evidencia 
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cualquier disfunción orgánica existente se 
consigue minimizar el riesgo de sufrir alteraciones 
provocadas por el ejercicio, a la vez que se orienta 
para programar la actividad de manera 
individualizada. (p.29) 
El momento que una persona llega por primera vez a un centro en 
entrenamiento especializado, es obligación del entrenador o encargado 
del establecimiento el crear una ficha técnica que nos permita conocer el 
estado físico general en el que se encuentra la persona y al momento de 
que se realice esta evaluación de encontrarse algún tipo de anomalía que 
implique algún tipo de riesgo al realizar la actividad física, se le debe 
recomendar de manera obligatoria la realización de exámenes más 
técnicos. 
6.3.2.3 El test físico  
El test es una herramienta indispensable en el proceso de 
entrenamiento ya que este nos va dar la pauta de las condiciones en las 
que se encuentra el deportista y por medio de este vamos a poder guiar el 
proceso de planificación y así fortalecer las debilidades y potenciar las 
fortalezas. 
Según (Sánchez , 2005) 
Los Test Físicos son valoraciones o 
mediciones acerca del rendimiento que podemos 
hacer acerca de nuestras cualidades o 
capacidades físicas, deben hacerse después de un 
calentamiento físico adecuado y cumplir 
con protocolos de cada test para que sea confiable 
el resultado obtenido y se pueda realizar la 
interpretación que se desea. (p.47) 
Los test físicos es una forma de evaluar las capacidades físicas en 
general. La toma del test nos debe reflejar valores fiables de las 
condiciones físicas deportivas que exige el tipo de actividad a realizar, 
para escoger el tipo de test que más nos va servir debemos identifica que 
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tipo de capacidad es la que queremos evaluar y así utilizar el más 
adecuado para que los resultados obtenidos sean lo más eficientes. 
Test de flexión de brazos: 
Está dedicado al desarrollo de los músculos pectoral y tríceps, este 
va a servir para medir la fuerza en los miembros superiores. 
Debe acostarse mirando hacia el suelo, apoyándose en la punta de 
los pies y las palmas de las manos. Los codos cerca del cuerpo de modo 
que los brazos trabajen en paralelo, nunca girados hacia afuera. A 
continuación, se flexionan los brazos manteniendo en todo momento los 
codos cerca del cuerpo hasta rozar el suelo con el pecho sin llegar a 
apoyarse en él. Finalmente, se vuelve a la posición inicial estirando los 
brazos, manteniendo en todo momento la espalda recta y paralela al 
movimiento.  
Test de Carlile: 
Este test nos a ayudar a detectar el pulso máximo del deportista y 
su resistencia aeróbica. 
Se debe realizar elevación de rodillas, la elevación debe ser hasta 
la altura de la cadera, el tiempo de duración es de 1minuto y la intensidad 
debe ser al 75% de su máxima capacidad, al terminar el tiempo se debe 
tomar inmediatamente el pulso.  
Test de sentadilla: 
Este test nos va permitir calcular la resistencia a la fuerza de los 
músculos del tren inferior. 
El deportista debe realizar sentadillas, la sentadilla debe ser 
ejecutada de manera que el muslo y la pierna al momento de su ejecución 
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no sobrepasen un ángulo de 90º. Debe realizar el mayor número posible 
de repeticiones durante 1 minuto de tiempo. 
6.3.2.4 Flexibilidad 
Es el conjunto de las cualidades morfo funcionales que garantizan 
la amplitud de los movimientos. Se utiliza este término para caracterizar la 
movilidad de una articulación: el termino movilidad seria entonces el más 
adecuado. La flexibilidad es una cualidad que influye de forma importante 
en la velocidad, ya que cuando más distancia existe entre el origen y la 
inserción del musculo. 
Según (Vargas, 2007): 
La flexibilidad ha sido definida indistintamente 
como movilización, libertad de movimientos o 
técnicamente, como la amplitud de movimientos 
obtenible en una articulación o conjunta d 
articulaciones. La cantidad o grado de amplitud es 
específica de cada articulación. Cada articulación 
debe ser conocida para conocer el tipo de 
movimiento propio de cada una de ellas. (p. 98) 
La flexibilidad se considera una capacidad promotora que se coloca 
en posición intermedio entre las capacidades de coordinación y 
condicionales. La flexibilidad es aquella cualidad que con base en la 
movilidad articular, extensibilidad y elasticidad muscular, hace posible el 
máximo recorrido de las articulaciones, permitiendo al sujeto realizar 





6.4.1 Objetivo General 
Elaborar programas de entrenamiento personalizado tomando en 
cuenta las capacidades y objetivos individuales de cada deportista y por 
medio de estos alcanzar resultados significativos en el deportista. 
6.4.2 Objetivos Específicos  
 Desarrollar programas de entrenamiento personalizado de 
acuerdo a los resultados obtenidos en la evaluación previa, 
estos programas estarán desarrollados de acuerdo a los 
objetivos personales de cada persona. 
 Crear una ficha de registro inicial que sirva de parámetro de 
evaluación que cubra con los requerimientos personales y 
deportivos del entrenamiento y de esta manera tener una 
base de datos que nos permita realizar los programas de 
entrenamiento de acuerdo a la especificidad del deporte y 
objetivos personales. 
 Socializar los programas de entrenamiento personalizado 
para el desarrollo integral de los deportistas a los 
entrenadores de los gimnasios, usuarios y docentes de la 
UTN. 
6.5 UBICACIÓN SECTORIAL Y FÍSICA 




Beneficiarios: Autoridades, docentes, entrenadores, usuarios. 
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6.6 DESARROLLO DE LA PROPUESTA 
La realización de esta propuesta está motivada por la necesidad de 
que los procesos de entrenamiento deportivo se cumplan en su totalidad 
por todos los centros deportivos, estos tienen bajo su responsabilidad la 
supervisión y control de los factores intrínsecos y extrínsecos que influyen 
al momento de buscar resultados significativos en los diferentes tipos 
actividad física. 
El programa de entrenamiento estará realizado bajo los procesos 
del entrenamiento deportivo, esta planificación va estar enfocada en el 
desarrollo de las capacidades físicas en general y de la mano con la 
especificidad del tipo de actividad física de su interés. Para realizar las 
planificaciones personalizadas vamos a partir del registro de las fichas de 
evaluación con los resultados obtenidos de la toma de los test y en 
conjunto con las características personales y objetivos personales de 
cada uno, de esta manera vamos a realizar programas de entrenamiento 
enfocados al desarrollo integral del deportista. 
Este programa esta creado con el objetivo de desarrollar las 
capacidades físicas básicas de forma progresiva tomando como punto de 
partida el estado en el que se encuentra el deportista y de esta manera 
buscar que las cargas utilizadas sean las idóneas para que el 
entrenamiento sea lo menos invasivo posible, es importante crear una 
base de entrenamiento sólida para que las cargas sean asimiladas de la 
mejor manera y que las planificaciones sean realizadas de acuerdo a los 
objetivos establecidos.  
Al momento de realizar los programas se recogió una gran variedad 
de entrenamientos que nos van a servir como medio de ejecución de las 
planificaciones, el tipo de actividades físicas van a ser realizadas en forma 
individual tomando como punto de referencia el tipo de actividad que el 
deportista realice con frecuencia y gracias a esto se comprometan de 




Actividad Nº 1 
 
Tema: Test de Carlile 
 
Objetivo Conocer el pulso basal y el pulso máximo del 
deportista, para tener un parámetro de evaluación. 
Prerrequisitos Calentamiento general 
Contenidos Movimiento articular 
Calentamiento en bicicleta estática 10 minutos  




Explicar: El test es una forma de evaluación  
Demostrar: La técnica de ejecución  
Cuál es el objetivo: por medio de este test de 
evaluación conocer la respuesta cardiovascular frente 
un tipo de carga específica. 
 
Beneficios Conocer el pulso máximo para poder trabajar bajo las 
intensidades adecuadas. 
Recursos materiales Salón, indumentaria deportiva adecuada, pulsometro, 
cronometro. 
Evaluación Elevar rodillas a la altura de la cintura durante 1´30” al 
























Actividad Nº 2 
 
Tema: Test de flexión de codo 
 
Objetivo Identificar las condiciones en las que se encuentran los 
miembros superiores. 
Prerrequisitos Calentamiento general y especifico 
Contenidos Movimiento articular 
Calentamiento específico de hombros y brazos  
Características Prueba de evaluación encardada de conocer la fuerza 




Explicar: la técnica de ejecución. 
Demostrar: tiempo de duración 
Cuál es el objetivo: conocer la fuerza de los miembros 
superiores mediante la repetición continua del ejercicio 
establecido durante el tiempo definido.  
 
Beneficios Mediante la ejecución del movimiento identificar 
problemas articulares o musculares 
Recursos materiales Salón, indumentaria deportiva adecuada, colchoneta, 
cronometro 
Evaluación Colocarse de cubito ventral, flexionar los codos, bajar y 
antes de que el pecho tope el piso regresar a la 
posición inicial. Si descansa más de 3” entre cada 


















Fuente: Carlos Cepeda 
Actividad Nº 3 
 
Tema: Test de ruffier 
 
Objetivo Determinar la resistencia de los miembros inferiores. 
Prerrequisitos Calentamiento general y especifico 
Contenidos Movimiento articular 
Calentamiento en banda estática 10 minutos  
Características Prueba de evaluación encardada de conocer las 




Explicar: técnica de la sentadilla 
Demostrar: el ángulo en el que debe ser realizada.                                 
Cuál es el objetivo: conocer el estado de todos los 
músculos de los miembros inferiores y saber en dónde 
se debe enfatizar el trabajo. 
Beneficios Conocer deficiencias a nivel de miembros inferiores y 
trabajar sobre lesiones producto de estas deficiencias. 
Recursos materiales Salón, indumentaria deportiva adecuada, pulsometro, 
cronometro. 
Evaluación Realizar una sentadilla en ángulo de 90° durante 1´ sin 
descuidar que la rodilla no debe pasar de la punta de 























Actividad Nº 4 
 
Tema: Test de abdominales 
 
Objetivo Evaluar la fuerza en los músculos estabilizadores 
Abdominal, lumbar y oblicuos 
Prerrequisitos Calentamiento general 
Contenidos Calentamiento en caminadora 20´ 
Características Trabajo específico de los músculos estabilizadores 
encargados del equilibrio.  
Construcción del 
conocimiento 
Explicar: como realizar una abdominal 
Demostrar: la elevación adecuada del tronco 
Cuál es el objetivo: los abdominales, oblicuos y 
lumbares deben ser desarrollados porque son los que 
van a proteger a la columna de cualquier lesión. 
Beneficios Conocer el estado de esta zona nos va a servir como 
pauta para prevenir algún tipo de inconveniente a nivel 
de columna vertebral 
Recursos materiales Salón, indumentaria deportiva adecuada, pulsometro, 
cronometro, colchoneta. 
Evaluación Colocarse de cubito dorsal, colocar manos atrás de la 
nuca, elevar el tronco con la cabeza erguida y luego 
regresar a la posición inicial, realizar el ejercicio 

















Fuente: Carlos Cepeda 
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Actividad Nº 5 
 
Tema: Charlas de Frecuencia cardiaca  
 
Objetivo Capacitar entrenadores conozcan en que consiste y 
como utilizarlo en el entrenamiento 
Prerrequisitos Inscribirse en la capacitación 
Contenidos Capacitación 1 hora 
Características Charla sobre la frecuencia cardiaca, zonas de 
intensidad de trabajo, sistemas energéticos 
Construcción del 
conocimiento 
El objetivo de esta capacitación es dar a conocer cómo 
identificar las zonas de intensidad de trabajo y su 
utilización en las diferentes etapas del entrenamiento 
personalizado 
Beneficios Aprender a tomar pulso basal, pulso máximo, y zonas 
de intensidad de trabajo 
Recursos materiales Sala de ventas everlast, proyector, facilitador, material 
didáctico. 
Evaluación Al final de la charla se realizará una evaluación escrita 




















Actividad Nº 6 
 
Tema: Fichas de registro 
 
Objetivo Registrar datos generales y específicos de los 
deportistas 
Prerrequisitos Disponibilidad de tiempo y veracidad en sus respuestas 
Contenidos Datos informativos, lesiones, patologías, operaciones, 
objetivos, actividades que realiza con frecuencia 
Características Ficha de registro con información que nos ayude a 
planificar de acuerdo a los objetivos planteados 
Construcción del 
conocimiento 
El objetivo de la ficha es poder recopilar el máximo de 
información que nos permita conocer las condiciones 
en las que se encuentran los deportistas y poder tener 
un parámetro real al momento de realizar las 
planificaciones.  
Beneficios Trabajar bajo los parámetros del entrenamiento y 
enfocado en sus objetivos 
Recursos materiales Gimnasio, ficha de registro, entrenador, deportista 
Evaluación Al final se programara una nueva evaluación para 




















Actividad Nº 7 
 
Tema: Realización de Planificaciones 
 
Objetivo Realizar programas de entrenamiento que se basen en 
los resultados de los test y los objetivos  
Prerrequisitos Resultado test y objetivos 
Contenidos Principios del entrenamiento deportivo 
Mesociclo y microciclo 
Características La planificación consiste en organizar la duración de 
cada etapa en relación al trabajar a realizar 
Construcción del 
conocimiento 
Realizar programas de entrenamiento que se acoplen a 
las necesidades y capacidades del deportista. 
Organizar los tiempos pertinentes de trabajo en cada 
etapa específica del entrenamiento 
 
Beneficios Programas de entrenamiento personalizados de 
acuerdo a la individualidad de cada persina 
Recursos materiales Computadora, impresiones, esferos, monitores 
Evaluación Los resultados obtenidos al momento de la próxima 























Actividad Nº 8 
 
Tema: Adaptación anatómica 
 
Objetivo Realizar entrenamientos funcionales a intensidades 
moderadas  
Prerrequisitos Calentamiento general 
Contenidos Movimiento articular 
Calentamiento en bicicleta 10´ 
Características Entrenamiento en circuitos que para su realización 
intervengan varios grupos musculares. 
Construcción del 
conocimiento 
Explicar: designar de cuatro a 5 ejercicios funcionales 
que en su ejecución intervengan varios grupos 
musculares, las intensidades deben ser del 60% del 
máximo de sus capacidades, las pausas deben ser 
largas permitiendo que puedan su recuperación sea 
total 
Beneficios Que la adaptación al ejercicio sea lo menos invasiva 
posible y que el organismo empiece a acostumbrarse a 
la actividad deportiva 
Recursos materiales Salón, indumentaria deportiva adecuada, pulsometro, 
cronometro, bicicleta estática, step, mancuernas, pesa 
rusa, trx, ligas, etc. 
Evaluación Realizar 4 estaciones: 1) sentadilla, 2) flexión de codo, 
3) trx, 4) abdominales. 4 series de 15 repeticiones cada 





















Actividad Nº 9 
 
Tema: Circuitos tren superior 
 
Objetivo Fortalecer la musculatura de los grupos musculares del 
tren superior y las articulaciones involucradas  
Prerrequisitos Calentamiento general y especifico 
Contenidos Movimiento articular 
Saltos, skiping, polichilenos, burpes  




Explicar: escoger 5 ejercicios funcionales que en su 
realización intervengan directamente los músculos de 
los miembros superiores, las intensidades que vamos a 
manejar es del 60% de su fuerza máxima, las pausas 
deben ser de 1´30”                         
Beneficios Fortalecer la musculatura de los miembros superiores y 
las articulaciones que intervienen en su realización 
Recursos materiales Gimnasio, mancuernas, pesa rusa, colchoneta, barras, 
bancos, ligas, balón medicinal 
Evaluación Realizar 4 estaciones: 1) elevación hombros, 2) Biceps 
























Actividad Nº 10 
 
Tema: Circuitos tren inferior  
 
Objetivo Fortalecer la musculatura de los miembros inferiores y 
sus articulaciones  
Prerrequisitos Calentamiento general y especifico 
Contenidos Movimiento articular  
Multi Saltos, polichilenos 




Explicar: escoger 5 ejercicios funcionales que en su 
realización intervengan directamente los músculos de 
los miembros inferiores, las intensidades que vamos a 
manejar es del 60% de su fuerza máxima, las pausas 
deben ser de 1´30”                         
Beneficios Fortalecer la musculatura de los miembros inferiores y 
las articulaciones que intervienen en su realización 
Recursos materiales Gimnasio, mancuernas, pesa rusa, colchoneta, barras, 
bancos, ligas, balón medicinal 
Evaluación Realizar 4 estaciones: 1) sentadilla, 2) tijeras, 3) peso 

























Actividad Nº 11 
 
Tema: Test 1RM 
 
Objetivo Identificar la fuerza máxima de cada grupo muscular 
Prerrequisitos Calentamiento general y especifico 
Contenidos Movimiento articular  
Preparación específica del musculo a ser evaluado 
Características Repetición máxima de todos los grupos musculares   
Construcción del 
conocimiento 
Explicar: realizar un ejercicio de todos los grupos 
musculares con un peso máximo que solo permita 
realizar una solo repetición.                         
Beneficios Conocer el máximo potencial de cada grupo muscular y 
de ahí tener el punto de partida para realizar las 
planificaciones 
Recursos materiales Gimnasio, mancuernas, maquinas, barras, bancos 























Actividad Nº 12 
 
Tema: Trabajo de piernas  
 
Objetivo Realizar un programa para el desarrollo de los grupos 
musculares del tren inferior 
Prerrequisitos Calentamiento general y especifico 
Contenidos Movimiento articular  
10´de caminata  
Multi Saltos, polichilenos 




Explicar: escoger ejercicios que intervengan 
directamente los músculos de los miembros inferiores. 
Manejar las intensidades de acuerdo al objetivo 
alcanzar  
Trabajar con el 50% del máximo                        
Beneficios Mejorar el tono muscular, flexibilidad y fuerza muscular 
general 
Recursos materiales Gimnasio, mancuernas, máquinas de pierna. Barras 





















Actividad Nº 13 
 
Tema: Trabajo Pecho 
 
Objetivo Desarrollar músculos del pectoral  
Prerrequisitos Calentamiento general y especifico 
Contenidos Movimiento articular  
Calentamiento de hombros 
Características Ejercicios para el desarrollo de pecho alto, medio y bajo 
Construcción del 
conocimiento 
Explicar: escoger ejercicios en los que intervengan 
todos los grupos musculares que conforman el pectoral 
Las pausas de descanso deben ser en dependencia de 
cómo se siente el deportista 
Trabajar con el 50% del máximo 
Beneficios Mejorar el tono muscular, resistencia muscular, 
flexibilidad articular 
Recursos materiales Gimnasio, mancuernas, máquinas para trabajo de 
pecho. Barras 






























Objetivo Hipertrofiar la masa muscular en deltoides  
Prerrequisitos Calentamiento general y especifico 
Contenidos Movimiento articular  
Movimientos explosivos 




Explicar: escoger ejercicios en los que intervengan los 
músculos deltoides 
La recuperación es de acuerdo a como va sintiendo la 
fatiga. Trabajar con el 50% del máximo 
Beneficios Fortalecer la musculatura del deltoides y aumentar la 
flexibilidad de la articulación 
Recursos materiales Gimnasio, mancuernas, pesa rusa, barras 
Evaluación Press arnold 4x15/ Elevaciones frontales 4 x15/ 




























Actividad Nº 15 
 
Tema: Trabajo espalda 
 
Objetivo  la masa muscular de los músculos dorsales  
Prerrequisitos Calentamiento general y especifico 
Contenidos Movimiento articular  
Movimientos que simulen el trabajo a realizar 
Características Entrenamiento en el que intervengan todo el grupo 
muscular de la espalda 
Construcción del 
conocimiento 
Explicar: escoger ejercicios en los que intervengan los 
músculos dorsales 
La recuperación es de acuerdo a como va sintiendo la 
fatiga. Trabajar con el 50% del máximo 
Beneficios Fortalecer la musculatura dorsal y aumentar la 
flexibilidad de la articulación que interviene en su 
ejecución  
Recursos materiales Gimnasio, mancuernas, pesa rusa, barras 




























Actividad Nº 16 
 
Tema: Trabajo Biceps 
 
Objetivo Desarrollar la masa muscular de los músculos del 
brazo  
Prerrequisitos Calentamiento general y especifico 
Contenidos Movimiento articular  
Movimientos que simulen el trabajo a realizar 
Características Entrenamiento en el que intervengan todo el grupo 
muscular del brazo 
Construcción del 
conocimiento 
Explicar: escoger ejercicios en los que intervengan los 
músculos del brazo 
La recuperación es de acuerdo a como va sintiendo la 
fatiga. Trabajar con el 50% del máximo 
Beneficios Fortalecer la musculatura a nivel de los brazos y 
aumentar la flexibilidad de la articulación que interviene 
en su ejecución  
Recursos materiales Gimnasio, mancuernas, maquinas, barras 



























Actividad Nº 17 
 
Tema: Trabajo tríceps 
 
Objetivo Tonificar la masa muscular de los músculos del brazo  
Prerrequisitos Calentamiento general y especifico 
Contenidos Movimiento articular  
Movimientos que simulen el trabajo a realizar 
Características Entrenamiento en el que intervengan todo el grupo 
muscular del brazo 
Construcción del 
conocimiento 
Explicar: escoger ejercicios en los que intervengan los 
músculos del brazo 
La recuperación es de acuerdo a como va sintiendo la 
fatiga. Trabajar con el 50% del máximo 
Beneficios Fortalecer la musculatura a nivel de los brazos y 
aumentar la flexibilidad de la articulación que interviene 
en su ejecución 
Recursos materiales Gimnasio, mancuernas, maquinas, barras 




























Actividad Nº 18 
 
Tema: Trabajo centro de gravedad 
 
Objetivo Fortalecer la masa muscular de los músculos 
abdominales   
Prerrequisitos Calentamiento general y especifico 
Contenidos Caminata 10´ 
Movimientos que simulen el trabajo a realizar 
Características Entrenamiento en el que intervengan todo el grupo 
muscular del abdomen  
Construcción del 
conocimiento 
Explicar: escoger ejercicios en los que intervengan los 
músculos abdominales 
La recuperación es de acuerdo a como va sintiendo la 
fatiga. Trabajar con peso corporal 
Beneficios Fortalecer la musculatura a nivel abdominal y aumentar 
la flexibilidad de la articulación que interviene en su 
ejecución 
Recursos materiales Gimnasio, colchonetas, maquina abdominal  




























Actividad Nº 19 
 
Tema: Circuito aeróbico 
 
Objetivo Realizar circuitos que mejoren la resistencia aeróbica 
Prerrequisitos Calentamiento general y especifico 
Contenidos Movimiento articular  
Multi Saltos, polichilenos 
Características Circuitos donde intervengan varios grupos musculares  
Construcción del 
conocimiento 
Explicar: escoger ejercicio llamado clean que en su 
realización intervengan varios grupos musculares 
Los circuitos deben ser realizados a una intensidad del 
65% de su maximal. Las pausas deben manejarse 
mediante el pulso                   
Beneficios Mejorar la resistencia muscular  
Recursos materiales Gimnasio, mancuernas, pesa rusa, colchoneta, barras, 
bancos, ligas, balón medicinal 



























Actividad Nº 20 
 
Tema: Circuito anaeróbico 
 
Objetivo Ejecutar circuitos en busca de mejorar la resistencia 
anaeróbica 
Prerrequisitos Calentamiento general y especifico 
Contenidos Movimiento articular  
Multi Saltos, polichilenos 
Características Circuitos donde intervengan varios grupos musculares  
Construcción del 
conocimiento 
Explicar: escoger 5 ejercicios funcionales que en su 
realización intervengan varios grupos musculares 
Los circuitos deben ser realizados a una intensidad del 
80 al 90%% de su máxima. Las pausas deben 
manejarse mediante el pulso                   
Beneficios Mejorar la resistencia muscular  
Recursos materiales Gimnasio, mancuernas, pesa rusa, colchoneta, barras, 
bancos, ligas, balón medicinal 
Evaluación Realizar 5 estaciones: 10 burpes/ 10 barras/ 10 remo 



























Actividad Nº 21 
 
 
Tema: Trabajo Cardiovascular  
 
Objetivo  Desarrollar la capacidad aeróbica en bicicleta estática  
Prerrequisitos Calentamiento general  
Contenidos Movimiento articular  
Calentamiento especifico de piernas 
Características Trabajo aeróbico de 45´ en bicicleta estática  
Construcción del 
conocimiento 
Explicar: realizar pedaleo  continuo en bicicleta estática 
con una cadencia que del 65%  
Beneficios Fortalecer el sistema cardiovascular  
Recursos materiales Gimnasio, bicicleta estática  






















Actividad Nº 22 
 
Tema: Bi-series (pecho/bíceps) 
 
Objetivo Desarrollar la masa muscular pecho y bíceps  
Prerrequisitos Calentamiento general y especifico 
Contenidos Movimiento articular  
Movimientos que simulen el trabajo a realizar 
Características Entrenamiento en el que intervengan los músculos 
pectorales y de brazos 
Construcción del 
conocimiento 
Explicar: escoger 3 ejercicios de pectoral y tres 
ejercicios de brazos 
La recuperación debe ser tomada en cuenta de 
acuerdo a la fatiga 
Beneficios Mejorar la musculatura a nivel de los brazos y pecho 
aumentar y la flexibilidad de la articulación que 
interviene en su ejecución 
Recursos materiales Gimnasio, mancuernas, maquinas, barras 
Evaluación Pecho plano 3x10/ Pecho alto 3x10/Pecho bajo 3x10 




























Actividad Nº 23 
 
Tema: Bi-series (espalda tríceps) 
 
Objetivo Aumentar la masa muscular de espalda y tríceps   
Prerrequisitos Calentamiento general y especifico 
Contenidos Movimiento articular  
Movimientos que simulen el trabajo a realizar 
Características Realización de ejercicios en el que intervengan los 
músculos espalda tríceps 
Construcción del 
conocimiento 
Explicar: escoger 3 ejercicios de dorsal y 3 de tríceps  
Realizar los de espalda y luego continuar con los de 
tríceps  
Beneficios Mejorar la musculatura a nivel de espalda y de tríceps 
aumentar y la flexibilidad de la articulación que 
interviene en su ejecución 
Recursos materiales Gimnasio, mancuernas, maquinas, barras 
Evaluación Jalón tras nuca 3x10/ Remo con barra 3x10/ Pull over 
3x10 




























Actividad Nº 24 
 
Tema: Bi-series (hombros/trapecio) 
 
Objetivo Desarrollar la masa muscular de hombros y trapecio   
Prerrequisitos Calentamiento general y especifico 
Contenidos Movimiento articular  
Movimientos que simulen el trabajo a realizar 
Características Realización de ejercicios en el que intervengan los 
músculos deltoides y trapecio 
Construcción del 
conocimiento 
Explicar: escoger 4 ejercicios de hombro y 2 de 
trapecio  
Las pausas debe ser controladas por la frecuencia 
cardiaca  
Beneficios Mejorar la musculatura a nivel de hombros y trapecio y 
la flexibilidad de la articulación que interviene en su 
ejecución 
Recursos materiales Gimnasio, mancuernas, maquinas, barras 
Evaluación Press militar adelante 3x10/ Pres militar atrás 3x10/ 
Elevaciones frontales 3x10/ E. laterales/ E.  trapecio 































Objetivo Realizar ejercicios con su propio peso mejorar la 
flexibilidad y tono muscular  
Prerrequisitos Calentamiento general y especifico 
Contenidos Movimiento articular  
Multi Saltos, polichilenos 
Características Realización de ejercicios que utiliza como resistencia 
su propio peso 
Construcción del 
conocimiento 
Explicar: realizar ejercicios de equilibrio con el propio 
peso 
La ejecución de estos ejercicios puede ser controlada 
mediante tiempo o repeticiones            
Beneficios Mejorar la flexibilidad articular y activación de las fibras 
musculares  
Recursos materiales Gimnasio, barras, colchonetas, ligas 
Evaluación Realizar barras 3x10/ Flexión de brazos 3x10/ Plancha 






















Actividad Nº 26 
 
Tema: Entrenamiento funcional tren superior  
 
Objetivo Realizar ejercicios funcionales mejorar la resistencia 
muscular del tren superior 
Prerrequisitos Calentamiento general y especifico 
Contenidos Movimiento articular  
Multi Saltos, polichilenos 




Explicar: realizar un circuito de ejercicios funcionales 
que intervenga los músculos del tren superior 
Las intensidades debe ser manejadas de acuerdo al 
objetivo planteado 
Los tiempos de recuperación deben ser manejados de 
acuerdo al pulso 
 
Beneficios Desarrollar la resistencia muscular de los músculos del 
tren superior  
Recursos materiales Gimnasio, mancuernas, pesa rusa, colchoneta, barras, 
bancos, ligas, balón medicinal 
Evaluación Flexión de brazo con pesa rusa/ Bíceps en Trx/ Patada 





















Actividad Nº 27 
 
Tema: Entrenamiento funcional tren inferior  
 
Objetivo Desarrollar  la resistencia muscular del tren inferior  
Prerrequisitos Calentamiento general y especifico 
Contenidos Movimiento articular  
Multi Saltos, polichilenos 




Explicar: realizar un circuito de ejercicios funcionales 
que intervenga los músculos del tren inferior 
Las intensidades debe ser manejadas de acuerdo al 
objetivo propuesto 
Los tiempos de recuperación deben ser manejados de 
acuerdo al pulso 
 
Beneficios Desarrollar la resistencia muscular de los musculos del 
tren superior  
Recursos materiales Gimnasio, mancuernas, pesa rusa, colchoneta, barras, 
bancos, ligas, balón medicinal 
Evaluación Flexión de brazo con pesa rusa/ Bíceps en Trx/ Patada 





















Actividad Nº 28 
 
Tema: Súper series pecho 
 
Objetivo Aumentar la resistencia a la fuerza  
Prerrequisitos Calentamiento general y especifico 
Contenidos Movimiento articular  
Calentamiento de músculos agonistas y antagonistas   
Características Realización de varios ejercicios para abarcar todo el 
grupo muscular  
Construcción del 
conocimiento 
Explicar: realización de 5 ejercicios diferentes del 
mismo grupo muscular  
Pausas largas para alcanzar la recuperación total 
Manejar volúmenes del 75% al 85% de su fuerza 
máxima                        
Beneficios Desarrollo de la resistencia a la fuerza e hipertrofia 
muscular 
Recursos materiales Gimnasio, mancuernas, barras, máquinas de peso 
Evaluación 1 Pecho plano 3x 8/ 2 Pecho inclinado 3x8/ 3 Pecho 

























Actividad Nº 29 
 
Tema: Súper serie espalda 
 
Objetivo Desarrollar la resistencia a la fuerza  
Prerrequisitos Calentamiento general y especifico 
Contenidos Movimiento articular  
Calentamiento de músculos agonistas y antagonistas   
Características Realización de varios ejercicios para abarcar todo el 
grupo muscular  
Construcción del 
conocimiento 
Explicar: realización de 5 ejercicios diferentes del 
mismo grupo muscular  
Pausas largas para alcanzar la recuperación total 
Manejar volúmenes del 75% al 85% de su fuerza 
máxima                        
Beneficios Desarrollo de la resistencia a la fuerza e hipertrofia 
muscular 
Recursos materiales Gimnasio, mancuernas, barras, máquinas de peso 
Evaluación 1 Dominadas 3x10/ 2 Jalón tras nuca 3x 8/ 3 Jalón al 
























Actividad Nº 30 
 
Tema: Súper serie piernas 
 
Objetivo Potenciar la resistencia a la fuerza  
Prerrequisitos Calentamiento general y especifico 
Contenidos Movimiento articular  
Calentamiento de músculos agonistas y antagonistas   
Características Realización de varios ejercicios para abarcar todo el 
grupo muscular  
Construcción del 
conocimiento 
Explicar: realización de 5 ejercicios diferentes del 
mismo grupo muscular  
Pausas largas para alcanzar la recuperación total 
Manejar volúmenes del 75% al 85% de su fuerza 
máxima                        
Beneficios Desarrollo de la resistencia a la fuerza e hipertrofia 
muscular 
Recursos materiales Gimnasio, mancuernas, barras, máquinas de peso 
 
Evaluación 1 Sentadilla 3x10/ 2 Prensa 3x 8/ 3 Tijeras 3x8/ 4 






















6.7.1 Impacto Deportivo 
El acondicionamiento físico es un proceso deportivo que utiliza la 
actividad física como medio de ejecución y su objetivo principal es el 
desarrollo de las capacidades físicas en general, se debe realizar todas 
las pruebas de evaluación necesarias para obtener los datos necesarios 
que nos permitan conocer el estado en el que se encuentran los usuarios, 
al tener los resultados de las evaluaciones junto con los objetivos 
personales vamos a realizar los programas de entrenamiento 
personalizados. 
6.7.2 Impacto Psicológico 
Realizar ejercicios físicos de manera orientada y sistematizada 
mejora nuestras funciones cognitivas, no importa la edad ni el tipo de 
actividad a realizar, los estudios han demostrado que la realización de 
actividad física de manera controlada con fines de alcanzar un bienestar 
físico y mental va alcanzar resultados significativos e integrales. La 
práctica deportiva en la actualidad tiene como principal objetivo combatir 
las enfermedades no transmisibles que son las que están alcanzando 
altos índices de mortalidad. 
6.7.3 Impacto Salud 
Se debe generar en las nuevas generaciones el ejercicio como un 
estilo de vida, ya lo dice la organización mundial de la salud (OMS) que la 
actividad física debe ser realizada por lo menos 30 minutos bajo la 
supervisión del personal capacitado. Es por eso que debemos incluir a la 
actividad física en todos los ámbitos de la vida cotidiana para alcanzar un 




La socialización de estos programas de entrenamiento se la realizo 
a las autoridades, docentes, entrenadores y usuarios de gimnasio Monki 
con el fin de que conozcan los cambios que van a generar en las 
personas que ejecuten estos programas ya sea como entrenador o 
usuarios, estos programas fueron realizados partiendo de los resultados 
obtenidos en la toma de test y siguiendo todos los procesos del 
entrenamiento deportivo.   
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MATRIZ DE COHERENCIA 
 
FORMULACION DEL PROBLEMA OBJETIVO GENERAL 
 
¿Cómo incide el acondicionamiento 
físico en el desarrollo de la fuerza en 
los usuarios del gimnasio Monki, 
provincia de Pichincha, año 2016?  
 
 
Determinar cómo incide el 
acondicionamiento físico en el 
desarrollo de la fuerza en los 
deportistas del gimnasio Monki, 
provincia de Pichincha, año 2016.  
INTERROGANTES OBJETIVOS ESPECIFICOS 
 
 
¿Qué nivel de conocimiento tienen 
los entrenadores sobre el 
acondicionamiento físico y el 
desarrollo de la fuerza? 
 
¿Conocer los niveles de fuerza de los 
diferentes grupos musculares de los 
deportistas del gimnasio Monki, 
mediante la aplicación de los 
diferentes tipos de test de 
evaluación? 
 
¿Cómo elaborar una propuesta 
alternativa para elaborar programas 
de entrenamiento personalizado de 
acuerdo a las capacidades físicas de 
cada persona? 
 
Diagnosticar el nivel de conocimiento 
que tienen los entrenadores sobre el 
acondicionamiento físico y el 
desarrollo de la fuerza. 
Valorar los niveles de fuerza de los 
diferentes grupos musculares de los 
deportistas del gimnasio Monki. 
Elaborar una propuesta alternativa 







































La fuerza como 
capacidad física se 




frente a una 
resistencia, 
independientement
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UNIVERSIDAD TÉCNICA DEL NORTE  
FACULTAD DE EDUCACIÓN CIENCIA Y TECNOLOGÍA 
ENTRENAMINETO DEPORTIVO 
El Acondicionamiento Físico y su incidencia en el desarrollo de la Fuerza, en 
el Gimnasio Monki Provincia de Pichincha, año 2016. 
 
ENCUESTA DIRIGIDA A LOS USUARIOS  
INSTRUCCCIONES. 
Por favor lea detenidamente cada pregunta y al contestar lo haga con la mayor 
sinceridad posible, ya que de sus respuestas depende la realización de este 
proyecto de investigación. 
Edad:                                          Genero: 
Marque con una (X) según su criterio.                                         
1.- ¿Cuántas veces realiza actividad física a la semana? 
     1……….                2……….                3……….              4 o más……….  
2.- ¿Por qué razones usted asiste al gimnasio? 
  Recreativo……….                   Estético……….                   Salud………. 
Otras ………. CUÁLES: ………………………………………………………..     
3.- ¿Qué tipo de actividad física realiza frecuentemente a parte del 
gimnasio? 
      Futbol……….    Baloncesto……….   Trote……….   Ciclismo……….  




4.- ¿Qué conocimiento tiene sobre un programa de Acondicionamiento 
Físico? 
         Alto……….              Básico……….           Ninguno………. 
5.- ¿Tiene conocimiento sobre la frecuencia cardiaca? 
            Si……….                          No………. 
6.- ¿Se toma en cuenta sus objetivos y necesidades al momento de 
realizar un programa de Acondicionamiento Físico? 
Siempre……….         Casi siempre……….      Nunca………. 
7.- ¿Qué tipo de experiencia técnica tiene su entrenador? 
           Alta………   Media……..   Baja…….      Ninguna……. 
8.- ¿Qué tipo de enfermedad adolece? 
        Sedentarismo……..    Obesidad……….   Hipertension…….. Lesiones 
Otras……… Cuáles:……………  
9.- ¿Cuántas veces al año acostumbra a realizar el control médico 
general? 
           UNA……….          DOS ……….          Ninguna……… 
10.- ¿Cree usted que es indispensable que el entrenamiento sea 
personalizado? 
          Si……….                  No………. 
 









UNIVERSIDAD TÉCNICA DEL NORTE  
FACULTAD DE EDUCACIÓN CIENCIA Y TECNOLOGÍA 
ENTRENAMINETO DEPORTIVO 
El Acondicionamiento Físico y su incidencia en el desarrollo de la Fuerza, en 
el Gimnasio Monki Provincia de Pichincha, año 2016. 
 
ENCUESTA PARA LOS INSTRUCTORES  
INSTRUCCCIONES. 
Por favor lea detenidamente cada pregunta antes de contestar con la mayor 
sinceridad posible, ya que de sus respuestas depende la realización de este 
proyecto de investigación. 
 
Edad:                               Genero: 
Marque con una (X) según su criterio. 
1.- ¿Qué tipo de preparación profesional posee? 
 Académico…..  En formación…..   Cursos…….    Empírico…..  
Otros………… Cuales…………                                                                          
2.- ¿Cuántos años tiene trabajando como instructor de gimnasio? 
1año…….      2 años…….        3años…….      Más…... Cuantos………. 
 
3.- ¿Utiliza programas de entrenamiento personalizados con los 
usuarios? 
Si……….                  No…… 
4.- ¿Cuando fue su última capacitación o actualización de conocimientos? 
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1mes……..       3meses……..         6meses………          1año…….. 
 
5.- ¿Es evaluada la condición física general en la que el usuario llega por 
primera vez al gimnasio? 
Si…….. Como…………..              No……….. 
 
6.- ¿Se debería tomar en cuenta los objetivos personales de los usuarios 
para realizar sus planificaciones? 
Siempre……….           Casi Siempre……….        Nunca………. 
 
7.- ¿Cada que tiempo cree usted conveniente que se debe evaluar al 
usuario? 
Semanal……….   Mensual………    Trimestral……….  Semestral………. 
 
8.-¿Toma a sus usuarios pulso basal y pulso máximo? 
Si………..                      No………. 
 
9.- ¿Trabaja de acuerdo a las zonas de intensidad de cada persona? 
Si………                                       No………. 
 
10.- ¿Los programas de entrenamiento realizados para los usuarios, son a 
base de los resultados de los test realizados? 




























Tabla N°22 BAREMOS TEST DE RUFFIER 
Excelente  1´00” - 1´30” 10 
Muy Buena 50” – 1´00” 8 
Buena  40” – 50” 5 
Regular Menos de 40” 2 
Fuente: Gimnasio Monki 
Autor: Carlos Francisco Cepeda Gallardo 
 
Tabla N° 23 Test de Ruffier 
ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE 
EXCELENTE  0 0 % 
MUY BUENA 0 0 % 
BUENA 10 25 % 
REGULAR 30 75 % 
TOTAL 40 100 % 
Fuente: Test Ruffier 





Fuente: Test Ruffier 
Autor: Carlos Francisco Cepeda Gallardo 
 
Interpretación: 
El test realizado a los usuarios del gimnasio Monki, reflejo en sus resultados 
que más de la mitad de los usuarios evaluados tiene una condición física buena 










Tabla N°24 BAREMOS TEST DE FLEXION DE CODO 
Excelente  20 – 25 10 
Muy Buena 15 – 20 8 
Buena  10 - 15 5 
Déficit Menos de 10 2 
Fuente: Gimnasio Monki 
Autor: Carlos Francisco Cepeda Gallardo 
 
Tabla N° 25 Test de flexión de brazos codo 
ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE 
EXCELENTE  0 0 % 
MUY BUENA 0 0 % 
BUENA 10 25 % 
DÉFICITR 30 75 % 
TOTAL 40 100 % 
Fuente: Test flexión de codo  




Fuente: Test flexión de codo  
Autor: Carlos Francisco Cepeda Gallardo 
 
Interpretación: 
Los resultados obtenidos de la toma del test de flexión de brazos realizados a 
los usuarios del gimnasio Monki, evidencio que más de la mitad de los usuarios 










Tabla N°26 BAREMOS TEST DE ABDOMINALES EN 1 MINUTO 
Excelente  50 – 40 10 
Muy Buena 40 – 30 8 
Buena  30 – 20 5 
Déficit Menos de 20 2 
Fuente: Gimnasio Monki 
Autor: Carlos Francisco Cepeda Gallardo 
 
Tabla N°27 Test abdominales en 1minuto 
ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE 
EXCELENTE  0 0 
MUY BUENA 0 0 
BUENA  5 13 
DÉFICIT 35 88 
TOTAL 40 100 
Fuente: Test abdominales en 1 minuto 




Fuente: Test abdominales en 1 minuto 
Autor: Carlos Francisco Cepeda Gallardo 
 
Interpretación: 
El test realizado a los usuarios del gimnasio Monki, reflejo en sus resultados 
que la mayoría de los usuarios presenta un déficit de fuerza a nivel de los 






EXCELENTE MUY BUENA BUENA DÉFICIT
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